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Linia dermokosmetykow

n i Ve l i u m z inaktywowanym PRObiotykiem

dermokosmetyki P R O Lactobacillus sp. | prebiotykiem

dla dorostych i dzieci
¥ Nl od1.dniazycia

odbudowuje bariere
hydrolipidowa skory

regeneruje skore
i przywraca rownowage
mikrobiomu

natychmiast tagodzi
podraznienia i nawilza

i,  polecana do pielegnacji
=~ @ nawet bardzo wrazliwej
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Alantoine Krem Krem Szampon Emulsja
do twarzy i ciata krem na odparzenia specjainy 150 ml do kapieli
200 ml 400 ml 40 g 100 g 75 mi AQ00 ml

Przeznaczona do codziennej pielegnacji skory
suchej, bardzo suchej, atopowej, swedzacej
oraz sktonnej do alergii i egzemy

wiece] informacji na stronie
www.nivelium.pl



REKLAMA

Naturalna ulga na bolgce brodawki
Wsparcie dla karmigcych mam

MItO$C¢ nie musi bole¢

Cho¢ wiele mam spodziewa sie trudnosci z lak-
tacjg, niewiele z nich jest przygotowanych na
bél brodawek, ktéry potrafi skutecznie ode-
bra¢ rados¢ z karmienia. Dobra wiadomos¢?
W wiekszosci przypadkéw mozna go szybko
ztagodzi¢ i zapobiec jego nawrotom. Cho¢ bdl
brodawek spowodowany ich pekaniem i po-
draznieniem jest czesty, nie jest czyms, co na-
lezy uznawac¢ za normalne Bdl zwigzany z pe-
kajacymi brodawkami moze nawet sprawic, ze
bedziesz chciata catkowicie zrezygnowac z kar-
mienia piersig. Zanim podejmiesz taka decyzje,
warto wiedzieé, co go powoduje i Zze istniejg
sposoby na ztagodzenie bélu brodawek.
Najczestsze przyczyny bélu brodawek

1. Zbyt ptytkie przystawienie

2. Czeste karmienia noworodka

3. Suchosc i mikro urazy skéry

Kiedy bdl jest sygnatem alarmowym?
Krwawienie, gtebokie peknigcia lub dyskom-
fort, ktéry nie ustepuje po kilku dniach, mogg
wskazywac na to, ze dzieje sie cos wiecej.

W takich sytuacjach warto skonsultowac sie
z doradcg laktacyjnym lub potozna. Mogg oni
oceni¢ przystawienie, sprawdzi¢ ewentualne
trudnosci anatomiczne i pokierowac ku bar-
dziej komfortowemu karmieniu.

Jak ztagodzi¢ b6l brodawek?

Gdy przystawienie zostanie poprawione,
a przyczyna podraznienia usunieta, delikat-
na pielegnacja moze przynies¢ ogromna ulge.
Wiele mam zauwaza, ze stworzenie wilgot-
nego, kojacego Srodowiska pomaga skorze
o wiele szybciej sie regenerowac

Multi-Mam® to seria produktéw na bazie
naturalnych skfadnikéw, ktére tagodza dole-
gliwosci zwigzane z okresem poporodowym
i karmieniem piersig. Opracowalismy Mul-
ti-Mam po to, aby pomdc swiezo upieczo-
nym mamom poczu¢ sie komfortowo i za-
dbac o siebie. Bo gdy mamy czuja sie bardziej
harmonijnie, moga w petni cieszy¢ sie macie-
rzynstwem i da¢ swoim dzieciom najlepszy
mozliwy start w zyciu.

Sktadniki Multi-Mam®
Wiemy, ze chcesz wszystkiego, co najlepsze

Sci pozyskiwane ze zrédet naturalnych i sg nie-
szkodliwe zaréwno dla mam, jak i dzieci.

Kompresy Multi-Mam® powstaty na pod-
stawie unikatowego i opatentowanego kom-
pleksu, ktory jest naturalnym sktadnikiem ro-
Slinnym pozyskiwanym z rosliny o nazwie Aloe
Barbandenis. Ten wyjatkowy sktadnik sprzyja
nawilzeniu i wspiera naturalny proces gojenia.
Kompresy Multi-Mam® to szybka, natural-
na pomoc mamom. Stosowane bezposred-
nio po karmieniu przynoszg natychmiasto-
w3 ulge, tworzac kojace, wilgotne Srodowi-
sko, tagodza podraznienie. Dajg przyjemne
uczucie chtodu i zapewniajg chwile ukojenia
w okresie, gdy brodawki sg szczegdlnie wraz-
liwe. Kompleks 2QR opatentowany na bazie
tego naturalnego sktadnika zapewnia wilgot-
nos¢, tworzy bariere dla szkodliwych bakterii
i wspiera gojenie. Kompresy dziatajg btyska-
wicznie. Bez sptukiwania, bez stresu.

multi-mam.com/pl




| Od redakcji

Zobacz nas w sieci! ‘ @

Odredakcji

gazynu Tematem Numeru jest ,5 pytan do pe-
diatry przed wakacjami”. Podpowiadamy, z ja-
kimi dolegliwosciami dzieci najczesciej zmaga-
ja sie latem — od infekcji przewodu pokarmowe-
go i przeziebien, przez reakcje po ukaszeniach,
az po problemy zdrowotne zwigzane z pobytem
nad woda. Wyjasniamy réwniez, jak odrdzni¢
objawy, ktére mozna obserwowac¢ w domu, od
tych wymagajacych pilnej konsultacji z lekarzem.
Przygotowalismy takze przeglad najlepszych ko-
smetykdéw przeciwstonecznych dla maluchow

i ich rodzicow. W kontekscie letnich wyjazdow
wracamy réwniez do tematu, ktory od dawna nie
goscit na naszych tamach, a cieszy sie ogrom-
nym zainteresowaniem - wakacje z pupilem. Je-

ztozenia i wygodne podczas dalszych po-
drdzy, réwniez samolotem - sprawdzcie
nasze propozycje.

To jednak nie wszystko! W tym numerze
znajdziecie takze mndstwo letnich nie-
zbednikéw - nowosci rynkowych, prak-
tycznych gadzetéw, zabawek i akcesoriow,
ktére sprawdzg sie podczas wakacji.
Szukacie idealnego krzesetka do karmie-
nia? A moze, Drogie Mamy, interesuja Was
nowoczesne produkty i sprytne gadze-

ty, ktére nie tylko utatwig opieke nad ma-
luchem, ale takze zadbajg o0 Wasz komfort
i chwile relaksu podczas wakacyjnych dni?
Koniecznie zajrzyjcie do naszych propozy-

Kochani rodzice!

Lato, za ktérym tesknilismy po zimie i wy-
jatkowo dtugiej wiosnie, wreszcie nade-
szto, przynoszac ze sobg wysokie tem-
peratury. Dzieci uwielbiaja takg pogo-

de i z radoscig korzystaja z urokow wa-
kacji — bawig sie w basenie, na plazy, bu-
dujg zamki z piasku. Ale... jako rodzi-

ce musimy pamietac przede wszystkim
o ich zdrowiu i bezpieczenstwie. Dlate-
go w obecnym wydaniu naszego ma-

$li planujecie zabra¢ swojego czworonoznego
przyjaciela na urlop, koniecznie przeczytajcie,
co warto spakowac i na co zwréci¢ szczegdlng
uwage. A skoro mowa o podrdzach, nie mogto
zabrakna¢ przegladu idealnych wézkow na wa-
kacyjne wyjazdy. Lekkie, kompaktowe, tatwe do

Joanna Zych Sonia Bochynska-Knapik ~ Dominik Dziedzic Klaudia Tajdu$
Ekspert marki Cybex. Trenerka ptywania, Certyfikowany trener mgr potoznictwa
cybex-online.com/pl wiascicielka szkoty ptywania i konsultant snu, FDM Fabryka klinikatajdus.pl

Academy of Hastengram,
YouTube ,Plywanie w ciazy”

Dobrych Materacy, fdm.pl

A L9
Agnieszka Prof. dr hab. n. med. Katarzyna Michalik Marcin Kotuta Michat Piatek
Bajer-Ciszewska i n. o zdr. inz. Karolina Ekspertka marki Holle - Instruktor pierwszej pomocy Ekspert marki Inglesf
Doradczyni dietetyczna Skonieczna-Zydecka producenta ekologiczne lifevac.pl inglesina.pl

i ekspertka marki Mama i ja,
wodadladziecka.pl

Biotechnolog zywnosci,
mikrobiolog

zywnosci dla niemowlat
w jako$ci Demeter, holle.pl
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Martyna Katarzyna Biesiada Agnieszka Machnicka Tomasz Wrébel
Gorniak-Petech Zatozycielka marki SOFi BERi -  Edukatorka, trenerka, konsul- Wiasciel firmy Meble
Dziennikarka, podrézniczka, — sklepu stacjonarnego i online tantka biznesowa i prezeska Wrébel

sofiberi.pl z produktami premium
dla dzieci, sofiberi.pl

autorka serii ksigzek: fundacji Zaczytani.org meblewrobel.pl

Dzieci Wielojezyczne SWi

Wspotpraca:

Zdena Sahulova
Ekspertka ds. bielizny
Astratex, astratex.pl

@inglesina_polska

Mama Psycholog, pomysto-
dawczyni Swiadomej Mamy,

cji. Gwarantujemy, ze niektore z nich beda
dla Was prawdziwym odkryciem!
Zyczymy Wam pieknego, bezpiecznego
lata i przyjemnej lektury!

Bo Dobra Mama to Mama na Zawsze!

Redakcja ,,Dobrej Mamy”

©000000000000000000000000000000000000000 o

Monika Dorenda-Czuchaj
Potozna, certyfikowana
doradczyni laktacyjna
i ekspertka marki Mama i ja,
wodadladziecka.pl

_ dr Karena Dzwonnik ~ Magdalena Gagatek
ina pediatra ze szpitala Product Manager,
LUX MED Gdansk Silesian Pharma

sensolium.pl

Dorota
Jaworska-Kazmierczak

Marzena Ignaczak
dyrektorka ds. kontaktow
zewnetrznych w Mars
Polska

adomamama.pl

Joanna Jurkowska Ekspert marki Real Shades, Karina Wojciechowska Wiasciciel marki Alles,

alldmom.pl, Ekspert marki CYBEX,

Ekspert marki STOP HEMO, Ekspert firmy Zabawkowy Box, Melissa & Doug, Ekspert marki Multi-Mam
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AST RAT EX www.astratex.pl

Bliskos¢ zaczyna
sie od komfortu

Dobry biustonosz to wsparcie, ktore czujesz kazdego dnia
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40

5 pytan do pediatry
przed wakacjami

Z jakimi dolegliwosciami dzieci
najczesciej zmagaja sie latem?

Kosmetyki przeciwstoneczne
Wybierz ochrone, ktora taczy wysoka
skutecznos¢ z komfortem stosowania.

Niezbednik

3
10

42

Krzesetka do karmienia
Najciekawsze modele, ktore oferuja wygode,
bezpieczenstwo i funkcjonalnos¢.

Co nowego, wakacyjnego?
0d sprytnych gadzetow na wyjazdy po
premiery, ktore pokochaja dzieci i rodzice.

Mama gadzet
Sprawdzamy, ktore gadzety utatwiaja
Zycie mamom.

14
18

Lato z brzuszkiem
Najmodniejsze stylizacje dla
przysztych mam.

Leki i suplementy

dla mamy i dziecka

Przeglad produktéw na najczestsze
potrzeby zdrowotne mamy i malucha.

47

6 dobra-mama.pl

Cigza i pordd

16

Ptywanie w ciazy?
Czy jest bezpieczne? Jak wptywa
na rozwdj dziecka?

POzna ciaza
Jakie s jej zalety i wyzwania?

2
22

Blizna po porodzie to nie tylko
slad na skorze

Jak tropokolagen pomaga odzyskac
komfort i pewnos¢ siebie?

Strefa dziecka

32

Dlaczego warto podawac¢ wode juz
na poczatku rozszerzania diety?

0 tym, jak wprowadzac¢ wode

do jadtospisu niemowlecia.

Krwawienie z nosa u dzieci
Kiedy to normalne i jak reagowac
spokojnie?

4

Gryzienie to najlepsza
gimnastyka dla jezyka
Dlaczego zwlekanie z ,grudkami”
moze utrudnic¢ nauke mowy?

50

Strefa mamy

26
28

Jaka bielizne wybrac w ciazy
i do karmienia?
Przewodnik przysztej mamy.

Przydatne do karmienia
Akcesoria, ktore zwieksza komfort
mamy i dziecka.

Strefa rodzicow

36

Jak wybra¢ nosidto na start?
Poznaj najwazniejsze kryteria wyboru
nosidta i dowiedz sie, od czego zaczac.

Wozki kompaktowe
Sprawdzamy, ktére wozki kompaktowe
tacza mobilnos¢, wygode i bezpieczenstwo.

54

5
6

Naturalne t6zeczka dzieciece
Trendy i filozofia.

Dziecinstwo bez nadmiaru
Jak budowac zdrowe nawyki poprzez
prosta zabawe?

Wakacyjny odpoczynek z pupilem
Jak dobrze przygotowac sie do urlopu?

Psychologia

66

/0
/

/4

Samoregulacja zamiast kontroli
Jak wzmacniac dzieci w swiecie
wysokiego pobudzenia?

Instynkt macierzynski
Czy zawsze pojawia sie od razu?

Mamo, czy to sie w ogole optaca?
Co dzieci naprawde widza w naszych
wyborach?

Sprawdzone
przez mamy

76

Mama na zakupach
Produkty przydatne dla mamy
i noworodka.

Szkoty rodzenia
Baza najlepszych placowek w kraju.

/8
30

Dobre adresy
Polecane dla mamy i dziecka.
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Filetowane mieso
tuiczyka lub kurczaka
gotowane na parze

PUSZKI
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REKLAMA

10 réznych
receptur‘

PUPPY
2 receptury
dla szczenigt

Tylko 1,5%
ttuszezu

=15% z kodem

MAMA1S
do 30 sierpnia
www.W\Dl’\gE.ShO‘P

dostepne w najlepszych
sklepach zoologicznych i gabinetach weterynaryjnych

www.monge.shop



| Niezbedn

Click & Fold 4-w-1

od CYBEX. Kultowe,
drewniane krzeset-
ko o pieknej, ponad-
czasowej formie, ktd-
re rosnie z dzieckiem
- od narodzin (z le-
zaczkiem dla nowo-
rodka) az do 99 lat.
W zestawie: lezaczek
(bouncer), baby set

i tacka. Sktada sie do
kompaktowych roz-
miaréw - estetyczne
i funkcjonalne w kaz-
dym wnetrzu.
CYBEX,
cybex-online.com/pl/pl

6
1 do karmienia

Rozszerzanie diety dziecka zaczyna sie zwykle
okofo 6. miesigca zycia — i wtasnie wtedy krze-
setko do karmienia z dodatku szybko staje sie :
centrum rodzinnego stofu. Rodzice coraz cze- r \
“Nesto3w 1. Wielofunkeyi  SCI€f Szukajg dzis modeli, ktore nie tylko sq bez- \ \

ne krzesetko, ktére taczy

funkoje bujaczka, lezacz- pieczne i fatwe do czyszczenia, ale takze ,,rosng”
ka i krzesetka do karmie- . . = \
nig. Regulowane oparcie razem z dzieckiem, pasujg do nowoczesnych i

i wysokos¢, 5-punktowe g q g 0f o Co
pasy oraz latwa w czysz- wnetrz i zajmujq mniej miejsca. Rynek wyraznie
czeniu tapicerka zapew-

niaja komfort i bezpie- przesuwa sie w strone ergonomicznych, wielo- b

/)
| ',l.-

czenstwo dziecka.

CARETERO, caretero.pl funkcyjnych konstrukcji z requlowanym podnoz-
kiem i mozliwo$cig uzytkowania przez kilka Iat. Shiogo Polly Armonia. Stylows, mobiine

] i bezpieczne krzesetko 3 w 1 dla dzieci od

| - urodzenia do 40 kg: lezaczek, krzesetko do

| karmienia i krzesto dla starszaka. Oferuje de-
sign premium z eko-materiatéw, 9 poziomow

regulacji wysokosci, wktadke z bawetny orga-
nicznej i 4 kotka. 7569 zt, CHICCO, chicco.pl

Krzesetko do karmienia FORTO. Miekkie, ergo-
nomicznie wyprofilowane siedzisko zapewnia
wygode i odpowiednie podparcie plecow. Posia-
da 3 poziomy regulacji oparcia oraz 7 poziomow

Neno Sedi. Eleganckie,
wielofunkcyjne krzeset-
ko do karmienia z regu-

regulacji wysokosci. Podwdjna, regulowana tac- Krzesetko do karmienia Graco Presti 3 w 1. To funkcjonalne i niezwykle lacjg pochylenia, pod--
ka utatwia czyszczenie i codzienne positki. lekkie krzesetko, ktére roénie razem z dzieckiem, stuzac jako wysokie nozkiem, 5-punktowymi
219 i, KIDWELL, kidwell.eu krzesetko, niskie siedzisko lub praktyczny stotek az do 6. roku zycia. pasami, tacka, kotkami
GRACO, euro-trade.pl z blokada i koszem.
8 dobra-mama.pl NENO, neno.pl



Bezpieczne i funkcjonalne
produkty wspierajace .
rozwoj Twojego dziecka

[ www.caretero.pl ) ,-'q

REKLAMA

Zeskanuj o4 7]
i zobacz

.
Znajdziesz nas na @ careterobrand @ CareteroBrand pnzas;r:klﬁ r@ ; .

eprasa.pl 427e43588a



| Niezbednik

Wydra tryskajaca woda. Zamienia
- kapiel w kolorowg przygode pet-
C T ng $miechu i ruchu. Mata zabawka

-E sprawia, ze codzienna higiena staje
e i Pistolet na wode w ksztatcie sig wesofg wodng zabawa.
stonia. Lekki i poreczny, do- BONITO, bonito.pl

skonale sprawdzi sie w cza-
sie letniej zabawy w ogrodzie,
4 na basenie czy na plazy. Kom-
fortowy uchwyt i wygodny pa-
sek sprawiaja, ze maluch ma
wszystko pod kontrolg pod-
czas wodnych zabaw.
Producent: MIDEER,
Dystrybutor: BABEE

PLANET, babeeplanet.pl

Sofka Variant. To praktyczne rozwigza-
nie do pokoju dziecka lub nastolatka.
Sztruks dodaje jej lekkosci i przytulno-
$ci, a kompaktowa forma sprawia, ze
Swietnie odnajdzie sie nawet w mniej-
szych wnetrzach. Idealna do spania,
T odpoczynku i codziennego relaksu.
. SOFA VARIANT, fdm.pl

Co nowego

g wakacyjnego?

c Nowy sezon, nowe pomysly i jeszcze wiecej rodzin-
| nych inspiracji. Od sprytnych gadzetow na wyjazdy po

@ premiery, ktore pokochajg dzieci i rodzice — prezen-

tujemy najciekawsze wakacyjne nowosci 2026 roku.

System Modutowy G3 CYBEX. Fo-
teliki samochodowe zaprojektowa-

ne z mysla o bezpiecznym podrézo-
waniu dziecka od urodzenia do ok. 4.
roku zycia. Wspdlna Baza G3 pozwa-
la korzysta¢ z modeli Cloud G3 i Siro-
na G3, zapewniajac wygodg i spojnosé
uzytkowania. Cloud G3 dodatkowo do-
puszczony jest do uzycia w samolocie.
CYBEX, cybex-online.com/pl/pl

Zestaw przedszkolaka Big
Five. Idealna propozycja Jeu-
ne Premier dla matych odkryw-
cow. W skiad kompletu weho-
dza: plecak, worek oraz jedno-
komorowy pidrnik — wszystkie
utrzymane w stylowej kolory-
styce khaki z motywem
dzikich zwierzat.
JEUNE PREMIER,
sofiberi.pl

Personalizowany kubek z ozdobg 3D.
Ozdoba wykonana recznie z glinki po-
limerowej to idealny prezent na kazda
okazje. Przedmiot nie tylko praktyczny,
ale o charakterze indywidualnym pod-
kreslajacy osobowos¢ jednostki.
RUDA LEPI, rudalepi.pl

Zele do prania Klareko. Naturalna pielegnacija tkanin dla catej ro-
dziny. Bez sztucznych zapachoéw i wybielaczy, z troska o skore,
ubrania i srodowisko. KLAREKO, klareko.com

10 dobra-mama.pl
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| Niezbednik

Zabawkowy Box —
Maty Box. 5 staran-
nie dobranych za-
bawek dopasowa-
nych do wieku dziec-
ka. Po zakonczonej
zabawie mozna wy-
mienic je na kolej-
ne i odkrywa¢ nowe
mozliwosci rozwoju.
139 zt,
ZABAWKOWY BOX,
zabawkowybox.pl

OZONELLA® i OZONELLA® LEN.
Odpowiedz na potrzeby skory
problematycznej - dziatajgq wielo-
kierunkowo: wspierajg regenera-
cje, pomagajg tagodzi¢ stany za-
palne, chronig skore i odbudowu-
ja jej naturalny ptaszcz lipidowy.
Wytacznie oleje roslinne nasyco-
nych ozonem. Bez zbednych do-
datkow. Bez kompromisow.
OZONELLA, ozonella.pl

k. ¥ () ZABAWKOWY BOX + ©

\

Okulary przeciwstoneczne REAL SHADES. Chronig dzieciece oczy przed pro-
mieniowaniem UV dzieki gwarantowanemu filtrowi UV400, potwierdzonemu
certyfikatami dostepnymi na stronie sklepu. Maja klase optyczng 1 oraz opty-
malng kategorie przyciemnienia 3. Sg lekkie, elastyczne i wygodne, a szero-
ki wybér modeli i koloréw utatwia dopasowanie ich do dzieci w réznym wie-
ku - réwniez niemowlat. REAL SHADES, realshades.pl

NeeDoh Snow Ball
Crunch. Sensoryczny
gniotek antystresowy

w ksztatcie $niezki. Przy
sciskaniu ,chrupie” jak
$nieg, koi i wspiera kon-
centracje. Wiek 3+.

Ok. 59 zt, Producent:
SCHYLLING, Dystrybu-
tor: MISS LEMONADE,
misslemonade.pl

—; -
£

- T T

P

Dzieciece oczy sa szczegodlnie wrazliwe na promie-
niowanie UV, ktére moze prowadzi¢ do trwatych
uszkodzen wzroku - Zrenice sg wieksze, a soczew-

ki bardziej przezierne. Dobre okulary przeciwsto- \/\/yJ a Zd O V\/ e a t ra |< CJ e

neczne maja filtr UV400, zapewniajgcy 100% ochro-

ne przed promieniowaniem UVA, UVB i UVC. Nale-
zy wybiera¢ modele wykonane z lekkich, elastycz-
nych i bezpiecznych materiatéw (wolnych od rteci,
ftalanéw czy BPA). Wazne, aby okulary posiadaty
odpowiednie certyfikaty, potwierdzajgce ich zgod-
nos$¢ z normami bezpieczenstwa. Dzieki temu mo-
zemy mie¢ pewnosc¢, ze wybor okularéw bedzie nie
tylko stylowy, ale przede wszystkim bezpieczny dla
zdrowia dziecka. Pamietajmy, ze ochrona oczu dzie-
ci powinna mie¢ miejsce przez caty rok, nie tylko la-
tem - promieniowanie UV jest obecne zawsze, nie-
zaleznie od pory roku.

Hotel Ventus Natural

& Medical Spa ****

w Gotdapi. Idealne
miejsce dla rodzin

z dzie¢mi. Oferuje
bezpieczny plac zabaw,
sale zabaw i miniklub,

a takze basen dla dzieci
i animacje sezonowe,
ktére zapewniajg zabawe
i rozwoj najmtodszych.
Rodziny moga korzysta¢
z praktycznych
udogodnien, takich

jak t6zeczka dzieciece,
wanienki, krzesetka do
karmienia i przewijaki.
ventushotel.pl

Joanna Jurkowska, Ekspert marki Real Shades,
realshades.pl
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Wozek Nuvio. Swietna amortyzacja, aktywny patak w gondoli i te-
leskopowa tamana rgczka. Komfort i wygoda na co dzien.
3199 zt, BEBETTO, bebetto.pl

Roézowa czapka

z daszkiem COOL
Mama. Klasyczna
czapka z daszkiem
i haftowanym napi-
sem. Wykonana ze
100% bawetny. Ide-
alna do codzien-
nych stylizacji — dre-
sOw, jeansow czy
letnich sukienek.

COOL MAMA,
coolmama.pl
o - —
N |
Miniland Valencia. Butelka ter-
miczna. Wykonana ze stali nie-
rdzewnej utrzymuje tempera- L o — .
ture do 6 h. Ma ergonomicz- QUUT Dwustronne reczniki z mikrofibry. Sprawdza sig nie tylko jako klasyczny,
ne uchwyty, wewnetrzna miarke szybkoschnacy recznik plazowy, ale réwniez jako... mata do zabawy. Dostepne
i bezpieczny smoczek niekapek. w 3 rozmiarach i kilku wzorach z popularnymi motywami gier i zabaw.
- |dealna dla malucha. 95-179 zt, QUUT, quut.pl
MARKO BABY, marko-baby.pl
—
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Balsam Multi-Mam
Protect®. Dla mam karmia-
cych preferujgcych rozwia-
zania roslinne. Powstat na
podstawie catej gamy olej-

kéw pochodzenia roslin-
nego. Nielepigca sig kon-
systencja i tatwe wchtania-
nie zapewniaja ochrone
w obszarze sutkow.
MULTI MAM, Oﬂ j -
multi-mam.com/pl/ 3 iy

A

Namiot plazowy samoroz-
ktadajgcy. Wymiary: 195 x
120 x 85 cm. Niezbedny
sprzet podczas plazowania.
Ochroni rodzica oraz dziec-
ko przed promieniowaniem
stonecznym na poziomie UV
30+, wiatrem oraz piaskiem.
Szybkoschnacy.
4F1ZJO, 4fizjo.pl

Buty do wody Attipas® z szybkoschnaca skarpet-
ka AquaX. Must have na wakacje. Chtodza i chro-
nig przed promieniami UV. Sprawdza sig nie tyl-
ko na basenie czy na kamienistej plazy. Mozna
w nich poj$¢ na spacer albo na plac zabaw.
ATTIPAS, attipas.pl

abcdobrejmamy.pl 13
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Motion InBra™. Dyskret-
ny, wydajny laktator no-
szony w biustonoszu.
Zapewnia komfort, sku-
teczne odciaganie dzig-
ki technologii 2-Phase
Expression® oraz petng
swobode w domu, pra-
cy i w podrozy.
MEDELA, medela.pl

Beaba Babycook® Neo. Robot Babycook® utatwia
przygotowanie zdrowych, réznorodnych positkow
dla dzieci w <15 minut. Gotuje na parze, miksu-
je i podgrzewa, zachowujac wartosci odzywcze
sktadnikow. Wspiera prawidtowe nawyki.
1050 zt, BEABA, beaba.pl

14 dobra-mama.pl

- Crayola Kolorowanki Color Wonder Mess Free. Kolorowanki z bohaterami ulubio-
e - r nych bajek zapewniajg kreatywna zabawe bez bataganu. W zestawie z niebrudza-
Z cymi magicznymi flamastrami. Kolory pojawiaja sie tylko na specjalnym papierze,
dzieki czemu dfonie, ubrania i meble pozostaja czyste. 42 zt, CRAYOLA, smyk.com

Zoni®. Osprzet nowej generacji od
ABB o ultrasmuktym profilu (12 mm
dla gniazdek i 16 mm dla taczni-
kow). Ptaska, minimalistyczna for-
ma, szes¢ koloréw do wyboru, ele-
ganckie matowe wykonczenia oraz
dwukolorowe ramki sprawiaja, ze
seria ta harmonijnie wpisuje sie

w charakter kazdego wnetrza.

ABB Sp. z 0.0., abb.pl

Kotnierz masujacy
Blissful Harmony Fit-
ness. Bezprzewodowy
masazer symuluje ruchy
rgk masazysty, reduku-
jac napiecia migéniowe
i tagodzac bole gtowy,
szyi oraz karku. Posia-
da funkcje rozgrzewania,
a takze 2 stopnie inten-
sywnosci masazu.

BEAUTIFLY,
beautifly.eu
7
Detal klasy premium. Osprzet w kolorze
szary grafit. Nowos¢ w serii Sonata o mato-
wym wykonczeniu to odpowiedz na trendy
2026 roku. Jest to odcien gteboki, ale sto- — 5
nowany, ktory stanowi doskonatg alternaty- "4
we dla klasycznej czerni i antracytu.

OSPEL, ospel.com.pl

Szumigca Sowa Cloud b® - przytulanka z pozytywka. Oferuje 8 relaksu- Tickless Kid. Ultradzwiekowa ochrona przed kleszczami dla dzieci od 1. dnia zycia. Bez
jacych dzwiekdw i czujnik ptaczu, ktéry automatycznie uruchamia szum, chemii, bez kontaktu ze skora, bezpieczny takze dla kobiet w cigzy i zwierzat. Dziata
pomagajac dziecku spokojnie zasnaé. CLOUD B, marko-baby.pl w promieniu 1,5 m przez ok. 6 miesiecy. Dziatanie Tickless poparte jest badaniami.

149 zt, TICKLESS, tickless.pl



Lassig Torba dla mam z akcesoriami Everyday. Funkcjonalna i pojemna torba z licz-
nymi kieszeniami oraz akcesoriami (m.in matg do przewijania). Lekka, odporna na
wilgo¢, idealna do organizacji rzeczy dziecka i rodzica na co dzieh oraz w podrézy.
449 zt, LASSIG, lassig.pl

3

Mama
gadzet

Macierzynstwo w XXI
wieku ma swoich cichych
bohaterow: inteligentne
podgrzewacze, ekspresy
do mleka i aplikacje, kto-

re ratujg sen rodzicow.
Sprawdzamy, ktore ga-
dzety naprawde ufatwia-
ja zycie mamom. .
SensorSafe. Inteligentne akcesorium kom-
patybilne z wybranymi fotelikami niemowle-
cymi oraz fotelikami dl_a ma&th dzieci. Klips
LifeVac. Ratuje zycie dzie- mocowany do uprzezy fotehka. taczy sie ze
ci i dorostych w sytuacii za- smartfonem przez Bluetooth i wspiera ro-
dtawienia. To nieinwazyj- dzicow w monirorqwamu bezpieczehstv_va
ne, przenoéne urzadzenie, dziecka podczas podrozy.
ktdre w bezpieczny sposéb CYBEX, cybex-online.com/pl
udraznia drogi oddechowe
osoby zadtawionej.
356 zt, LIFEVAGC, lifevac.pl .
SENS

SAFE

Przewozenie dziecka tytem do kie-
Joanna Zych  runku jazdy minimum do czwartego
Ekspert marki Cybex,  roku zycia to podstawa bezpiecznej
cybexconiine.com/pl h,4r6zy samochodem. Latem war-
to jednak zwrécié uwage takze na dodatkowe ryzyko: wyso-
kie temperatury moga szybko zmieni¢ samochdd w niebez-
pieczne miejsce dla dziecka, dlatego kazdg trase dobrze
jest zaplanowac z wyprzedzeniem. Najlepiej rusza¢ w chtod-
niejszych porach dnia, regularnie robi¢ przerwy i przed wy-
jazdem sprawdzic¢, czy fotelik jest prawidtowo zamontowa-
ny, a pasy dobrze dopasowane. Pomocne moga by¢ tez in-
teligentne rozwiazania, ktére monitoruja wybrane parametry
bezpieczenstwa, przypominaja o przerwie w podrézy oraz
ostrzegaja opiekunéw, gdy dziecko mogto zostaé w samo-

: chodzie. To szczegdlnie wazne w kontekscie przypadkow

Rewolucyjny ekspres do mleka Formula Pro Advanced. Btyskawicznie przygotuje mle- pozostawienia dzieci w nagrzanym aucie.
ko w idealnej temperaturze, doskonale wymieszane. Ekspres odmierza mleko i miesza

z woda, dozujac jednorodna formute. Formula Pro Advanced to ekspert od przygoto-

wania mleka, dostepny w 5 kolorach. 1399 zt, BABY BREZZA, babybrezza.pl

abcdobrejmamy.pl 15
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Prywanie w Cigz

Czy jest bezpieczne? Jak wplywa na rozwoj dziecka?

Czego nauczyta mnie ciaza? Zeby nie rezy-
gnowac z ruchu w wodzie! Pltywanie to nie
tylko ulga dla przysztej mamy, ale rowniez

wsparcie w rozwoju dziecka. Co wiecej, en-

dorfiny, ktore czujesz podczas treningu na

ptywalni, docieraja prosto do Twojego maluszka w brzuchu.
Ktora mama nie chce szczesliwego i zdrowego dziecka?

Czy ptywanie jest

dla kazdej ciezarnej?

Tak jak przy podejmowaniu kazdej nowej
aktywnosci, przed pierwszym treningiem
na basenie warto skonsultowac sie z le-
karzem prowadzacym cigze. Nie wszyst-
kie sporty sg w cigzy zalecane, ale w przy-
padku ptywania, o ile nie ma wyjatkowych

przeciwskazan, kazdy lekarz powinien da¢
pacjentce zielone swiatto.

Najbezpieczniejszy

sport w cigzy

Woda to najlepsze srodowisko dla ocieza-
tego i obolatego ciata przysztej mamy. Nie
boj sie, ze pojdziesz na dno! Woda wypiera

Sonia Bochynska-Knapik
trenerka ptywania, witascicielka szkoty
ptywania Academy of Hasten, prowadzi
program “Plywanie w cigzy” na YouTube

ciezar naszego ciafa, dzieki czemu mozesz
zndw poczuc sie lekko. W poréwnaniu do
wysitku na ladzie, poruszanie sie w wodzie
jest fatwiejsze i zdrowsze dla naszych mie-
$ni i stawdw, ktdre sg ,,odcigzone”. Dlate-
go ptywanie bywa nazywane najmniej ura-
zowym sportem. Ponadto aktywnos$¢ w wo-
dzie rbwnomiernie angazuje wszystkie mie-
$nie. Plywajac, stymulujemy prace mie-

$ni gtebokich brzucha oraz miesni postu-
ralnych, bez nadmiernego ich napinania.
Sprébuj ptywania w ciazy, a Twoje Scisniete
organy podziekuja Ci po wyjsciu z basenu.




FOT. KRZYSZTOF KURUC

Korzysci z plywania w cigzy
Plywanie aktywizuje uktad krazenia i ukfad
oddechowy. Kiedy zanurzamy ciato w wo-
dzie, cisnienie hydrostatyczne powodu-

je mocny nacisk na klatke piersiowa. Cwi-
czenia oddechowe, ktére bezwiednie wy-
konujemy podczas ptywania, pozwalajg
nam sie odprezy¢, rozluzni¢ bolesne na-
piecia miesniowe i znacznie poprawic ja-
kos¢ snu. Dzieki pogtebionemu oddecho-
wi dziecko w brzusz-

€zego lub masz do nich tendencje - war-
to zgtosi¢ takie problemy lekarzowi, kto-

ry poleci wtasciwy preparat chroniacy flo-
re bakteryjna. Oczywiscie wazna jest takze
higiena po basenie. Jesli chcemy uniknac
wysuszenia skory lub tworzenia sie rozste-
pow, po wyjsciu z wody nalezy wzia¢ po-
rzadny prysznic i dobrze nawilzy¢ ciato.
Nie wszystkie style ptywania beda tak
samo odpowiednie dla kobiety w cigzy.
Zakaz ptywania zab-

ku bedzie odpowied-
nio dotlenione i bedzie
rozwija¢ sie w prawi-
dtowy sposoéb, a gdy
nadejdzie czas: pordd
bedzie mniej bolesny

i duzo tatwiejszy. Po-
nadto, ptywanie m.in.
stylem grzbietowym |

Plywanie m.in. stylem
grzbietowym czy krau-
lem, to taki rodzaj ruchu,
ktory zmniejsza lub eli-
minuje bol kregosfupa
w odcinku ledzwiowym.

| kg to mit, ale nieod-
powiednia technika
moze wyrzadzi¢ wie-
cej krzywdy niz po-
zytku. Ptywanie del-
finem moze oka-
zac sie zbyt wyma-
gajace, spowodo-

| wac wzrost cidnie-

czy kraulem, to taki ro-

dzaj ruchu, ktory zmniejsza lub eliminuje
bdl kregostupa w odcinku ledzwiowym. To
rowniez skuteczna profilaktyka obrzekow
nog i powstawania zylakow.

Na co uwazac?

Wiele kobiet obawia sie kontaktu z chlo-
rem i basenowymi bakteriami. Obec-

nie stosowane chemikalia do dezynfekcji
wody basenowej sg zupetnie bezpieczne,
a higiena na basenach stale kontrolowana.
Jezeli cierpisz na infekcje uktadu rozrod-

nia srédbrzuszne-
go i tym samym grozi¢ rozejsciem sie
miesni brzucha i przepukling. Poza od-
powiednig technikg, wazne jest, by wi-
zyta na basenie sprawiata nam przyjem-
nos¢. Zawsze dbam, by ptywajace ze
mna mamy byly rozluznione: nie mozna
doprowadza¢ do sytuacii, kiedy wstrzy-
mujemy powietrze i zaczynamy sie du-
si¢. Dlatego tak istotne jest, by przyszta
mama ptywata pod okiem wykwalifikowa-
nego instruktora, do$wiadczonego w na-
uce ptywania kobiet w cigzy.

abcdobrejmamy.pl
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Seamless 5096 lekki top na upaty. Podczas upalnych dni warto Komplet MOLLY. Komplet MOLLY w energetycznym odcieniu Komplet muslinowy Margaret. Spddnica maxi plus
wybra¢ przewiewna bielizne z oddychajacych tkanin, ktére jed- Malibu Pink to lekka, przewiewna propozycja dla przysztych bluzka hiszpanka lawenda uszyte z lekkiego, prze-
noczes$nie maja certyfikaty bezpieczenstwa. Jest zupetnie bez- mam, ktére nie rezygnuja z modnych stylizacji. Luzny kréj za- wiewnego muslinu bawetnianego. Doskonaty wybor
szwowy i miekki oraz dobrze odprowadza wilgo¢. Brak fiszbin pewnia swobode i komfort, a odkryty brzuszek pigknie pod- dla kobiet w ciazy i karmiacych piersia.

gwarantuje wygode. 219 zt, ANITA MATERNITY, anita.com kresla ten wyjatkowy czas. LAGIULIA, lagiulia.pl 199 zt, LIMONE, limone.pl

| ato z brzuszkiem

Najmodniejsze stylizacje dla przysztych mam

Lato w cigzy nie musi oznacza¢ kompromisow miedzy wygoda a do-
brym stylem. Zwiewne sukienki, naturalne tkaniny i fasony zapro-
jektowane z mysla o zmieniajgcej sie sylwetce pozwalajq przysztym
mamom czuc¢ sie komfortowo nawet podczas najwiekszych upatow.

Biustonosz dla mamy powinien przede wszystkim zapewnia¢ wygode, stabil-
ne podtrzymanie piersi i tatwy dostep do nich podczas przystawiania dziecka.
Kluczowe znaczenie ma odpowiednio dopasowany obwdd, ktéry odpowiada
za wiasciwe podparcie, oraz miseczki dostosowujace sie do zmieniajacego
sie ksztattu biustu. Warto wybra¢ model z odpinanymi miseczkami i wygod-
nym zapieciem, ktére mozna obstuzy¢ jedna reka. Komfort noszenia zwieksza
miekka, przyjemna dla skéry bawetniana warstwa od wewnetrznej strony mi-
seczek. Dodatkowym atutem sg regulowane ramigczka oraz kilkustopniowe
zapiecie, utatwiajgce dopasowanie do zmian zachodzgcych w okresie laktacji.
Bi ‘ . Dobrze dobrany model nie uciska piersi, a jednoczesnie zapewnia im odpo-
iustonosz od szybkoschnacego stroju kapielowego

Spacer Breeze M. Zapewnia wyjatkowy komfort nawet wiednie wsparcie przez caty dzien.

podczas upalnych dni. Przewiewne miseczki Spacer na

fiszbinach sa lekkie, szybko schna. Spodnie plazowe ) e . .

Caeli. Lekkie spodnie plazowe z przewiewnej wiskozy Karina Wojciechowska, wiasciciel marki ALLES, alles.pl
sprawdzg sie nie tylko na plazy.

ASTRATEX, astratex.pl
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POZNa C13Z3

Jakie sg jej zalety i wyzwania?

20

Podzna cigza to temat, ktory w ostatnich latach zyskuje coraz wiekszg popu-
larnosé. Coraz wiecej kobiet decyduje sie na macierzynstwo po 35. roku zy-
cia, kierujgc sie zarowno osobistymi priorytetami, jak i zawodowymi ambi-
cjami. Taka decyzja wigze sie z szeregiem zalet, ale rowniez wyzwan, ktore
warto poznac, aby swiadomie podja¢ decyzje i odpowiednio przygotowac
sie do nowej roli. Ponizszy artykut przybliza zarowno pozytywne aspekty
poznej cigzy, jak i te trudniejsze, omawiajgc, jak sobie z nimi radzic.

Zalety poznej cigzy

1. Dojrzato$é emocjonalna i zyciowe
doswiadczenie

Kobiety, ktdre decydujg sie na pdzng cia-
ze, czesto cechuja sie wieksza dojrzatoscia
emocjonalna. Po latach zycia, zdobywa-
niu doswiadczen i radzeniu sobie z rézny-
mi sytuacjami, matki te sg lepiej przygoto-
wane do wyzwan zwigzanych z opiekg nad
dzieckiem. Majg swiadomosc¢ swoich po-
trzeb, potrafig lepiej zarzadzac stresem i sg
gotowe na nowe obowiazki, co przektada
sie na zdrowsze relacje zarowno z partne-
rem, jak i z dzieckiem.

2, Stabilnos¢ finansowa i zawodowa
Kolejnym atutem pdznej ciazy jest cze-

sto osiggnieta stabilnos¢ finansowa oraz

i harmonijnego $rodowiska rodzinn
4. Silniejsza wiez z partnerem

W przypadku pdznej ciazy, pary czesto
majg juz dtuzsze doswiadczenie wspolne-
go zycia, co moze przekiadac sie na lep-
Sze porozumienie i wsparcie w okresie cig-

2y oraz pdzniejszego wychowywania dziec-

ka. Stabilna relacja partnerska stanowi fun-
dament, na ktérym mozna budowaé zdro-
we i trwafe relacje rodzinne.

Wyzwania zwigzane

z pOzna cigza

1. Wyzsze ryzyko komplikacji
medycznych

Jednym z gtéwnych wyzwan zwigzanych

z pdzna cigza jest zwiekszone ryzyko kom-

ugruntowana pozy-

cja zawodowa. Wie- !
le kobiet przed podje-
ciem decyzji 0 macie-
rzyhstwie buduje swo-
ja kariere, co daje im
mozliwos¢ zapewnie-
nia dziecku odpowied-
nich warunkéw do
rozwoju. Stabilno$é |

Doswiadczenie zyciowe,
zarowno osobiste, jak
i zawodowe, sprawia, ze
pozne matki czesto pod-
chodzg do macierzyristwa
Z wiekszq rozwaga.

plikaciji. Statystycznie,
! cigze po 35. roku zy-
cia moga wigzac sie
z wiekszym prawdo-
podobienstwem wy-
stgpienia problemow
takich jak cukrzyca
cigzowa, nadcisnie-
nie czy problemy z fo-
|  Zyskiem. Dlatego tez

ta moze rowniez przy-

czyni¢ sie do wiekszego poczucia bezpie-
czenstwa i komfortu psychicznego, co jest
istotne w okresie ciazy i pozniejszego wy-
chowywania dziecka.

3. Lepsze przygotowanie do roli rodzica
Doswiadczenie zyciowe, zarbwno osobi-
ste, jak i zawodowe, sprawia, ze pdzne
matki czesto podchodzg do macierzyn-
stwa z wiekszg rozwaga. Dzieki temu sg
lepiej przygotowane do wychowywania
dziecka, potrafig racjonalnie oceni¢ swoje
mozliwosci i umiejetnie organizowaé czas,
Co pozwala im na stworzenie stabilnego

dobra-mama.pl

istotne jest regularne
monitorowanie stanu zdrowia oraz czest-
sze konsultacje z lekarzem, aby zminimali-
zowac ryzyko i szybko reagowac na ewen-
tualne problemy.
2. Problemy z ptodnoscia
Dla wielu kobiet pdZna ciaza wigze sie
z dtuzszym okresem staran o dziecko. Na-
turalne spadki ptodnosci po 35. roku zy-
cia moga by¢ frustrujace, co czesto pro-
wadzi do koniecznosci skorzystania z me-
tod wspomaganego rozrodu. Cho¢ tech-
nologie medyczne osiggnety duze poste-
py, niektdre procedury moga by¢ kosztow-

“

ne i emocjonalnie wyczerpujace.

3. Wyzwania psychiczne i emocjonalne
Cigza w pdzniejszym okresie zycia moze
generowac dodatkowy stres, zarébwno
zwigzany z samym przebiegiem ciazy, jak

i obawami dotyczacymi macierzynstwa.
Kobiety moga czu¢ presje, aby sprostac
wysokim oczekiwaniom — zaréwno swoim,
jak i otoczenia. Obawy dotyczace zdrowia
dziecka, przysztosci oraz wtasnych mozli-
wosci moga wptywaé na samopoczucie,
aw niektorych przypadkach prowadzi¢ do
standéw lekowych lub depresyjnych.

4. Wieksze obcigzenie organizmu

Ciato kobiety w pdZnym wieku moze mie¢
trudnosci z regeneracja po porodzie. Dtuz-
szy czas rekonwalescencii, wieksze ryzy-
ko urazéw miesni i stawdw czy trudnosci
w powrocie do formy fizycznej to tylko nie-
ktore z problemdw, z jakimi moga sie bo-
rykac¢ pézne matki. Dlatego tak wazne jest,
aby zadbac o odpowiednig opieke me-
dyczng oraz wprowadzi¢ plan rehabilitacii
dostosowany do indywidualnych potrzeb.



Jak radzi¢ sobie z wyzwaniami?
1. Scista wspoipraca z lekarzem
Regularne wizyty kontrolne, badania prena-
talne oraz konsultacje ze specjalistami sg
kluczowe, by monitorowac¢ stan zdrowia za-
rowno matki, jak i dziecka. Lekarz moze
doradzi¢, jakie zmiany w stylu zycia warto
wprowadzi¢ oraz jakie badania wykonywac,
aby zminimalizowac ryzyko komplikaciji.

2. Zdrowy tryb zycia

Dieta, regularna aktywnosc fizyczna oraz
dbanie o odpowiednig ilos$¢ snu sa funda-
mentem zdrowe;j cigzy. Nawet jesli orga-
nizm w péznym wieku wymaga dodatkowej
uwagi, to odpowiednio zbilansowane posit
ki i umiarkowane ¢wiczenia moga pomaoc
w utrzymaniu dobrej kondycji oraz popra-
wie samopoczucia.

3. Wsparcie emocjonalne

Nieocenione jest wsparcie partnera, rodzi-
ny czy przyjaciét. Warto réwniez rozwazy¢
uczestnictwo w grupach wsparcia dla przy-
sztych matek, gdzie mozna dzieli¢ sie do-
Swiadczeniami i radami. Rozmowa z psy-

chologiem lub terapeutg moze pomaoc w ra-
dzeniu sobie z emocjonalnym obcigzeniem,
ktore czesto towarzyszy pdznej ciazy.

4. Planowanie i organizacja
Przygotowanie do macierzynstwa warto roz-
poczac juz na etapie planowania ciazy. Spo-
rzadzenie listy priorytetdw, organizacja bu-
dzetu czy przygotowanie planu opieki po
porodzie to elementy, ktbre moga znacza-
co utatwi¢ adaptacje do nowej roli. Dobrze
przemyslana strategia pozwala zmnigjszy¢
stres zwigzany z niepewnoscia i daje poczu-
cie kontroli nad sytuacja.

Pdzna cigza niesie ze sobg zaréwno liczne
zalety, jak i wyzwania. Z jednej strony, doj-
rzato$¢ emocjonalna, stabilnos¢ finansowa
oraz bogate doswiadczenie zyciowe moga
pozytywnie wptyna¢ na jakos¢ macierzyn-
stwa. Z drugiej strony, zwiekszone ryzyko
komplikacji zdrowotnych, problemy z ptod-
noscig czy dtuzsza rekonwalescencija wy-
magajg szczegolnej uwagi i odpowiednie-
go przygotowania. Kazda kobieta, niezalez-
nie od wieku, zastuguje na to, aby decyzja

Dominik Dziedzic

Certyfikowany trener i konsultant snu,
FDM Fabryka Dobrych Materacy
fdm.pl

Wazna rola snu
i odpoczynku mamy

Pozne macierzynstwo to czesty
wybor kobiet, ktore Swiadomie
decyduja sie na powiekszenie
rodziny. Cho¢ zwykle wigze sie

z wiekszg dojrzatoscig i spokojem,
organizm w ostatnich tygodniach
cigzy potrzebuje szczegdlnej troski.
To dla niego ogromny wysitek.
Wiasnie wtedy sen i odpoczynek
odgrywajg ogromna role. Dobrze
przespana noc wspiera regeneracje
przysztej mamy, pomaga odzyskac
sity i stwarza najlepsze warunki dla
prawidtowego rozwoju dziecka.
Warto stucha¢ swojego ciata,
zwolni¢ tempo i pozwoli¢ sobie na
wiecej odpoczynku - bez wyrzutow
sumienia. To najlepsza inwestycja
w zdrowie mamy i dobry start dla
nowego zycia.

0 macierzynstwie byta swiadoma i przemy-
Slana. Kluczem do sukcesu jest nie tylko fi-
zyczne przygotowanie organizmu, ale takze
wsparcie ze strony bliskich i profesjonalistow.
Kazda cigza jest wyjgtkowa i nie ma jednego,
uniwersalnego przepisu na jej przebieg. Dla-
tego warto korzysta¢ z wiedzy specjalistow,
dbac¢ o swoje zdrowie i stucha¢ wiasnego
ciata. Ostatecznie, pdzna cigza to szansa na
nowy poczatek i doswiadczenie macierzyn-
stwa na wiasnych warunkach. Przy odpo-
wiedniej opiece medycznej, wsparciu emo-
cjonalnym i zdrowym stylem zycia, wiele ko-
biet odkrywa, ze wiek nie jest przeszkoda,

a wrecz przeciwnie — stanowi atut, ktory po-
zwala lepiej cieszyc¢ sie kazdg chwilg spedzo-
ng z nowym cztonkiem rodziny. To czas, kto-
ry mimo wyzwan, moze stac sie okresem pet-
nym radosci, spetmienia i nowych mozliwosci.

Tekst: all4mom.pl

A

all4mom pl

abcdobrejmamy.pl
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Klaudia Tajdus
mgr potoznictwa
klinikatajdus.pl

Blizna po porodzie
to nie tylko slad na skorze

Jak tropokolagen pomaga odzyskac¢ komfort i pewnos¢ siebie?

Porod to wyjagtkowy czas, ale
rowniez ogromne wyzwanie dla
kobiecego organizmu. W na-
ttoku obowigzkow zwigzanych
z opiekg nad noworodkiem mio-
de mamy czesto zapominajg
o wiasnej regeneracji.

dobra-mama.pl

lizna po cesarskim cieciu, nacie-
B ciu lub peknieciu krocza nie za-

wsze jest tylko niewielkim s$la-
dem na skorze. Moze sta¢ sie twarda,
zgrubiata, zaczerwieniona, a pod jej
powierzchnig moze dochodzi¢ do po-
wstawania réznych nieprawidtowosci.
W przypadku cesarskiego ciecia zda-
rza sie, ze pacjentka nie odczuwa boélu
samej blizny, ale ma uczucie ciggniecia

podczas wstawania z tézka, cwiczen
czy noszenia dziecka.

Podobnie jest z blizng po nacieciu lub
peknieciu krocza. Tkanki mogg pozo-
sta¢ napiete, mniej elastyczne lub nad-
wrazliwe. Niektére kobiety odczuwajag
dyskomfort podczas siedzenia, aktyw-
nosci fizycznej czy wspoditzycia, nawet je-
Sli od porodu mineto juz wiele miesiecy.
Blizna nie musi by¢ problemem, z kto-




rym trzeba nauczy¢ sie zy¢. W gabi-
netach medycyny regeneracyjnej co-
raz czesciej wykorzystuje sie metody
wspierajgce odbudowe tkanek, a jed-
na z nich jest terapia tropokolagenem
- rozwigzanie, ktore przede wszystkim

wspiera naturalne procesy naprawcze,

nadajac bliznie wiekszg elastycznos¢
i ruchomosg, ale tez poprawia jej wy-
glad i widocznose.

Tropokolagen to najmniejsza aktyw-
na jednostka kolagenu. Mozna po-
wiedzie¢, ze jest cegietka, z ktdrej or-
ganizm buduje wtdkna kolagenowe.
W przeciwienstwie do wielu prepara-

téw kolagenowych dostepnych na ryn-

ku, tropokolagen zachowuje struk-
ture bardzo zblizong do naturalnie
wystepujgcej w ludzkich tkankach.
Dzieki temu moze by¢ rozpoznawa-
ny przez organizm i wykorzystywa-
ny w procesach naprawczych.
Tropokolagen podany miejsco-

wo w formie iniekcji wptywa na
przebudowe blizny oraz stymulu-
je procesy naprawcze zachodza-
ce w skorze. Jego zadaniem nie
jest jedynie poprawa wygladu ze-
wnetrznego, ale gtéwnie dostarcze-
nie organizmowi materiatu wspie-
rajacego odbudowe prawidtowej
struktury kolagenowe;.

Kelo-cote® - plaster sili-
konowy w zelu do blizn
15 g. Skutecznos¢ po-
twierdzona klinicznie
przy wszystkich rodza-
jach blizn np. po ,cesar-
skim cieciu” oraz w za-
pobieganiu nieprawidto-
wemu bliznowaceniu

w postaci blizny przero-
stej i bliznowca. Kelo-co-
te® tatwo nakfada sie na
wszystkie obszary sko-
ry, okolice stawdw i zgie¢
oraz szybko wysycha.
159 zI, KELO-COTE®,
kelo-cote.pl

Lekki krem do cery
problematyczne;.
Dziata od pierwszej
aplikaciji. Intensyw-
nie i dtugotrwale na-
wilza, zweza pory,
ogranicza nadmier-
ne wydzielanie se-
bum. Jest bezpiecz-
ny dla kobiet w ciazy
i matek karmigcych
ORIENTANA,
orientana.pl

=

Super Deo Dezodorant.
Z oryginalnej krystalicz-
nej skaty, $wietnie neutra-
lizuje zapach potu u pan,
pandw i mtodziezy. Star-
cza na rok. Bezwonny

i delikatny. Nie podraznia
skory, nie ozigbia pach,
nie plami. Przebadany
dermatologicznie. Do-
stepny w aptekach.
REUTTER, izakpol.pl

Niverosin. Specjali-
styczny kosmetyk prze-
znaczony do komplek-
sowej pielegnacji sko-
ry naczynkowej. Dzie-
ki kompozycji 5 aktyw-
nych sktadnikow krem
wspomaga skore ze
sktonnoscig do wyste-
powania ,pajaczkoéw”,
przebarwien oraz drob-
nych zasinien. Dostep-
ny w aptekach.

Ok. 29 zt, NIVEROSIN,
niverosin.pl

Mayola Magiczne
chusteczki. Najpierw
sg matymi pastylka-
mi, ktére po doda-
niu wody ekspandu-
ja to duzego reczni-
ka. Wykonane z wi-
skozy, idealne do tor-
by, a nawet portfela.
Nalezy nasaczy¢ we-
dtug uznania: woda,
woda micelarng lub
innym wybranym
preparatem.
MAYOLA, mayola.life

abcdobrejmamy.pl
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Pacjentki po serii zabiegow najczesciej
zauwazajg, ze blizna staje sie bardziej
miekka, poprawia sie elastycznosc¢ tka-
nek, zmniejsza sie uczucie napiecia,
ciggniecia czy dyskomfortu podczas
codziennych aktywnosci. Dodatkowo
obserwuje sie poprawe jakosci sko-

ry, jej nawilzenia oraz integracji blizny
z otaczajgcymi tkankami.

Na konsultacje do gabinetu warto zgto-

Si¢ sie, jesli:

* blizna jest twarda lub zgrubiata,

* okolica blizny jest tkliwa lub nad-
wrazliwa,

* odczuwasz ciggniecie podczas

ruchu,

blizna jest zaczerwieniona, nieréw-

na, lub po prostu Ci sie nie podoba,

wystepuje dyskomfort podczas
wspotzycia po porodzie,

* masz wrazenie, ze tkanki w jej
okolicy sg napiete lub daja uczucie
sklejenia.

Co wazne, poprawe mozna uzyskaé

nie tylko w przypadku swiezych blizn.

W praktyce gabinetowej czesto pra-

dobra-mama.pl

cuje sie z bliznami majacymi kilka,

a nawet kilkanascie lat.

Po porodzie nie tylko blizna moze wy-
magac wsparcia. Terapia z wykorzy-
staniem tropokolagenu znajduje zasto-
sowanie rowniez we wspomaganiu le-
czenia wysitkowego nietrzymania mo-
czu, suchosci po-

Dbanie o prawidtowe gojenie blizny
nie jest wytacznie kwestig estetyki. To
inwestycja w komfort, zdrowie i dobre
samopoczucie na kolejne lata.
Jezeli po porodzie odczuwamy dys-
komfort zwigzany z blizng lub po
prostu chcemy sprawdzi¢, czy pro-
ces gojenia prze-

chwy, poprawie ja-
kosci zycia seksu-
alnego oraz rewita-
lizacji okolic intym-
nych.
Tropokolagen jest
réwniez cennym
narzedziem wyko-
rzystywanym w me-
dycynie estetycz-
nej. W terapiach
anti-aging wspiera
naturalne procesy

Terapia z wykorzystaniem
tropokolagenu znajduje
zastosowanie rowniez we
wspomaganiu leczenia wy-
sitkowego nietrzymania
moczu, suchosci pochwy,
poprawie jakosci Zycia
seksualnego oraz rewitali-
zacji okolic intymnych.

| biegt prawidto-
wo, warto skon-
sultowac sie ze
specjalista. Cze-
sto juz podczas
pierwszej wizy-
ty mozna oceni¢
stan tkanek i za-
planowac tera-
pie, ktéra pozwo-
li odzyska¢ kom-
fort, swobode ru-

| chu i wiekszg

odnowy skory i po-

prawia jej jakos¢. Coraz czesciej wy-
korzystywany jest rowniez w leczeniu
rozstepow, wiotkosci skéry czy uszko-
dzen tkanek miekkich, a takze w lecze-
niu bélu.

eprasa.pl 427e43588a

pewnos¢ siebie.
Warto pamietac, ze im wczesniej roz-
pocznie sie prace z blizng, tym wiek-
sza szansa na uzyskanie optymal-
nych efektéw terapii i petnej regene-
racji tkanek.
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91% pacjentow, ktorzy przeszli
rutynowy zabieg chirurgiczny,
doceniloby kazdqg poprawg blizn.’
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© Zapobiega powstawaniu blizn przerostowych i bliznowcow
@ Zmniejsza wielkosc oraz wygtadza blizny

' Updated Scar Management Practical Guidelines: Non-invasive and invasive measures; lournal of Plastic, Reconstruclive & Aesthelic Surgery (2014) 67, 1017-1025.

Wigce] informacji o produkeie na www.silesianpharma.pl

Producent: Gofarm Sp. z 0.0. 5p. k., ul. Gornikéw 21/26, 30-819 Krakow, Polska
Podmiot prowadzgcy reklame: Silesian Pharma 5p. 2 0.0, ul. Szopienicka 77, 40-431 Katowice

REKLAMA

To jest wyrob medyczny.

Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.
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wybrac w Claz

aka bielizne

| do karmienia:

Przewodnik przysztej mamy |
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Zdena Sahulova
Ekspertka ds. bielizny ASTRATEX,
astratex.pl

Cho¢ cigza i karmienie piersig wymagaja skupienia sie na kom-
forcie, eksperci podkreslaja, ze nie trzeba rezygnowac z este-
tyki. Odpowiednio dobrana bielizna moze zapewnic¢ wsparcie,
wygode i dobre samopoczucie kazdego dnia.

Bielizna w czasie ciazy

Komfort zaczyna sie pod ubraniem. W tym
okresie warto wybiera¢ bielizne z oddy-
chajacych materiatow, ktora zapewnia od-
powiednie podtrzy-

Wyprawka do szpitala

Torba do szpitala powinna by¢ goto-
wa okoto miesigc przed terminem po-
rodu. Warto zadba¢ o podstawowe ele-

manie. Powinna |
by¢ elastyczna i za-
wiera¢ co najmniej
10-20% elastanu.
Piersi w czasie cig-

zy stajg sie bardziej
wrazliwe i petniej-

sze. Juz na poczat-

ku mozesz potrze- |

Komfort zaczyna sie pod
ubraniem. W tym okresie
warto wybierac bielizne
z oddychajacych materia-
fow, ktora zapewnia od-
powiednie podtrzymanie.

menty, ktore zapewni
| komfort w pierws:
dniach. Najwe

bowac¢ nowego biu-

stonosza - jednak nie musi to by¢ jeszcze
model do karmienia. Dobrym wyborem
sa lekkie i przewiewne modele, ktdre do-
pasowujg sie do ciata i zapewniajg natu-
ralne podtrzymanie.

Dla wiekszego komfortu warto wybiera¢
biustonosze z migkkim wykonczeniem
lub postawi¢ na delikatne braletki.

W przypadku majtek kluczowa jest wy-
goda i brak ucisku. Sprawdza sie zarow-
no nizsze figi, jak i modele z wyzszym sta-
nem. Dobrym rozwigzaniem sa bezszwo-
we fasony, ktore pozostajg niewidoczne
pod ubraniem

dobra-mama.pl

koszule nocng lub pizame d

Biustonosz do karmienia -
jak wybrac?

Biustonosz do karmienia najlepiej kupic¢
pod koniec cigzy. Powinien by¢ wygodny,
dobrze dopasowany i umozliwia¢ szybki
dostep do piersi.

Komfort p
Dobrze dobrana bieli
i po porodzie to nie ty!
ale takze pewnosci sie



Miss Lovely 5086. Dobra bie-
lizna do karmienia to taka,
ktorej nie czujesz, a przy tym
jest na tyle funkcjonalna, ze
utatwia harmonijne karmie-
nie. Biustonosz ma piankowe
miseczki, ktdre kryja wkiadki
laktacyjne i szeroko sie otwie-
raja. Specjalna, bezfiszbino-
wa konstrukcja dobrze pod-
trzymuije wrazliwy biust.
99 zt, ANITA MATERNITY,
anita.com

Model Anna. Biu-
stonosz dla kobiet

w cigzy i mam Kar-
migcych. Wykonany

z gtadkiej mikrofibry
oraz elastycznej dzia-
niny. Ramigczka od- #
pinane typu Quick
Click umozliwiaja
odpinanie i zapinanie
miseczek jedna reka,
co jest udogodnie-
: niem podczas
karmienia
dziecka. f
MEFEMI, !
mefemi.pl

Mama Chita PU.

Cielisty, pétusztywniany
biustonosz dla mam, dla
Sredniego i duzego biu-
stu. Odpinane jedna reka
miseczki utatwiaja dostep
do piersi, a stabilna kon-
strukcja zapewnia kom-
fort i pewne podtrzyma-
nie kazdego dnia.
225,95z, ALLES,
alles.pl

Istonosz do karmienia Spacer
3D Elegant Charm. Zachwyca
przewiewnymi miseczkami Spa-
er, ktére zapewniajg komfort na-
a iseczki moz

— 4 1




| Strefa mamy

Mama Unique Soft. Bezfiszbi-
nowy biustonosz do karmienia
piersia. Delikatny, komfortowy
i elegancki. Wykonany z migk-
kiej, elastycznej koronki,

5 ~ . doskonale dopasowuje /
j i sie do ciata. Idealny il
il . réwniezdlawiekszych |

| biustow. ] [
MILK & LOVE,
| milkandlove.pl s

'l
Je

Kompresy Multi-Mam®. Pielegnacja
obolatych sutkéw. Kompresy dziatajg
btyskawicznie: chtodza, koja i wspiera-
ja regeneracje dzigki naturalnej formule.
Kompleks 2QR zapewnia wilgotnosc,
tworzy bariere dla szkodliwych bakterii
i wspiera gojenie. Bez sptukiwania.
MULTI-MAM, multi-mam.com

Torba Ardo Medical na lak-
tator i akcesoria. Trwata,
dwukolorowa, bardzo prak-
tyczna torba Ardo Medical
na laktator i akcesoria. Przy-
datna, gdy odciggasz po-
karm poza domem. Nie tyl-
ko przycigga wzrok, ale ma
miejsce na wszystko, czego
potrzeba do karmienia.
BOCIANEK,
bocianek.com.pl

dzien. To wygodny laktator hands-free, idealny do biustonosza. Dzieki przetomowej
technologii SkinFIT silikonowy lejek anatomicznie dopasowuje sie do kazdej piersi.
CANPOL BABIES, canpolbabies.com

Przydatne do karmienia

Karmienie niemowlecia to jeden z najwazniejszych rytuatow pierwszych miesiecy zycia — a od-
powiednio dobrane akcesoria mogg sprawic, ze stanie sie ono wygodniejsze i spokojniejsze
zarowno dla dziecka, jak i rodzica. Od praktycznych poduszek i sliniakow po butelki, laktatory
i pojemniki do przechowywania pokarmu — podpowiadamy, ktore produkty naprawde utatwia-
jg codziennos¢ i pomagajg skupic sie na tym, co najwazniejsze: bliskosci podczas karmienia.

‘ Laktator muszlowy SmartSense. Zostat stworzony, by utatwia¢ mamom kazdy

LOVI Mammafeel.

Zapewnia dziecku znajome odczu-
cia podobne jak przy piersi mamy:
wrazenie dotykania piersi, ksztatt

i kolor oraz miekko$¢ i sprezystosé
piersi, poniewaz silikonowy cielisty

iersi, . W okresie laktacji odpowiednie nawod-
pierscien przy smoczku przypomi- el 20— o
na otoczke brodawki sutkowej. : nienie odgrywa szczegolnie wazng
54,99 24, LOVI, lovipl Monika '€ Poniewaz organizm kobiety kazde-
Dorenda-Czuchaj gc,> dnia wykorzyﬁtuje znacznal iloélc’: p’ry
Potozna, Cer‘[yﬁkowana now dO pI‘OduijI mleka PrZmeUJe Sle,
doradczyni laktacyjna  ze mama karmigca powinna dostar-
- Tekspertka marki Mama ija, - cza¢ tgcznie okoto 3-3,8 litra ptyndw
wodadladziecka.pl . .. . . .
dziennie, jednak nie warto skupiac sie
wyltacznie na liczbach. Potrzeby organizmu zalezg m.in. od tem-
peratury otoczenia, aktywnosci fizycznej czy czestotliwosci kar-
mien. Najlepszym wskaznikiem jest regularne picie wody i re-
agowanie na naturalne sygnaty organizmu. Warto réwniez zwra-
cac uwage na objawy odwodnienia, m.in. suchos¢ w ustach,
zmeczenie czy boéle gtowy. Dobrym nawykiem jest trzymanie
butelki wody w zasiegu reki podczas karmienia. W okresie lak-
tacji najlepiej wybiera¢ wode ze sprawdzonego zrédta, nisko-
zmineralizowana i o niskiej zawartosci sodu.

Nawodnienie w trakcie
karmienia

Baby Brezza Bottle Washer Pro. In-
nowacyjne urzadzenie 3 w 1, ktére
automatycznie myje, sterylizuje i su-
szy butelki oraz akcesoria dzieciece.
20 dysz skutecznie usuwa zabrudze-
nia, a filtr HEPA dba o higiene.
BABY BREZZA, kidsinspirations.pl

28 dobra-mama.pl



Rodzina Zdrowia Pregnasine
DHA+. Zawiera 5 najwazniejszych
sktadnikéw dla wsparcia kobiet

w okresie ciazy i karmienia piersia:
kwas DHA, zelazo, kwas foliowy,
jod i witaming D. Mata, tatwa do
potkniecia kapsutka o zminimalizo-
wanym zapachu i smaku ryby.
SILESIAN PHARMA,
silesianpharma.pl

Mama Powder Whisper U.
Usztywniany biustonosz
dla mam karmigcych
piersia z koronka w stylu
retro, zapieciem Quick-
Click i bawetnianym
wykonczeniem. Komfort,
funkcjonalnos¢ i kobiecy
design w jednym modelu.
220,95 zt, ALLES,
alles.pl

medela &
urelan
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Purelan™ to 100% natural-
na, jednosktadnikowa masé
lanolinowa klasy medycz-
nej. Przynosi szybka ulge bo-
lesnym brodawkom i suchej
skorze, jest bezpieczna dla
dziecka i nie wymaga zmy-
wania przed karmieniem.
MEDELA, medela.pl

uraland
)

Biustonosz do karmienia
Spacer 3D Elegant Charm.
Komfort na co dzien. Od-
dychajace miseczki Spacer
i wygodne odpinanie jed-
ng rekg utatwiajg karmienie.
Model opracowany przez
specjalistow zapewnia wy-
gode kazdego dnia.
ASTRATEX, astratex.pl

Silikonowe ostonki NUK. Zabezpie-
czenie dla brodawek. Chronig bro-
dawki, dbajac o blisko$¢ dzieki troj-
katnemu ksztattowi. Gienki silikon

i wypustki stymulujg wyptyw pokar-
mu. W zestawie etui do higienicz-
nego przechowywania.
EUROTRADE, nuk.pl

REKLAMA

Delicol

Pierwsza pomoc
w kolce niemowlecej

Niedojrzaly uklad pokarmowy maluszka nie radzi sobie z trawieniem
laktozy, czyli cukru wystepujacego w mleku, Przyczyng moze by
zbyt mata ilosc laktazy - enzymu, ktory jest odpowiedzialny

za trawienle laktozy.

DeIICOI Produkt otrzymat

WHOPLEDJ.J'LNEHDW:"': ! rekomendacje
Na kolke @ H Eh

Delicol ta zywnost spedjalneqo pr czenia nwrj'..n:'fne-' 0. Zawarty
W rmu rmtl |ru|n\' enzym laktaza rozkl

Delicol mozna stosowac zarowno prey karmieniu piarsia, poy
odmierzenie odpowiednie] iloscl kropll na lyzeczke | podanie dziecku
do bezp

1

moady




Potozna o karmieniu i matych rzeczach, ktore robig wielkg roznice

Dzis rozmawiamy z Emiliag Wa-
gner - potozng rodzinng z dzie-
wiecioletnim doswiadczeniem
na Oddziale Intensywnej Tera-
pii Noworodka oraz pofoznej ro-
dzinnej. Absolwentkg Uniwer-
sytetu Medycznego w Lublinie,
ktora dzis towarzyszy rodzicom
w jednym z najwazniejszych
momentow ich zycia.

Dzien dobry! Jak wyglada Pani
codziennos¢ w pracy?

Emlia Wagner: Kazdy dzien jest tro-
che inny, ale jedno sie nie zmienia - emo-
cje. To momenty ogromnej radosci, ale tez
zmeczenia i niepewnosci. Towarzysze ma-
mom, ktére ucza sie swojego dziecka i sie-
bie w nowej roli. Staram sie by¢ obok - cza-
sem jako wsparcie praktyczne, a czasem
po prostu jako druga, spokojna osoba

w tym wszystkim. Niestety, ale towarzysze
tez rodzicom, w jednym z najbardziej trud-
nym, momencie W ich zyciu- pobycie ma-
luszka na OITN. Wspdlnie, walczymy o zy-
cie i zdrowie ich dziecka.

Jakie obawy najczesciej

sie pojawiaja?

E. W.: Bardzo wiele z nich dotyczy kar-
mienia. Czy dziecko sie najada? Czy mam
wystarczajgco pokarmu? Czy robie to
dobrze? Jest tez sporo obaw, czy robie
wszystko ok? czy jestem dobrym rodzicem
dla swojego dziecka? To pytania, ktére sty-
sze niemal codziennie i ktore sg zupetnie
naturalne.

Wiele mam chce karmic
piersig — jak wyglada
rzeczywistosc¢?

E. W.: Zdecydowana wiekszo$¢ zaczyna
z taka intencjg, ale pierwsze tygodnie by-
waja trudne. Na szczescie, wiekszos¢ ko-
biet karmi piersig lub swoim pokarmem.
Problemy z laktacja, bdl, zmeczenie, stres,
ktory jest spowodowany walkg o zycie
dziecka, czesto ztym stanem zdrowotnym

mamy, brak wsparcia - to wszystko spra-
wia, ze cze$¢ mam siega po mleko mody-
fikowane. Jako potozna, zawsze podkre-
Slam, ze mleko mamy jest najbardziej od-
powiednim sposobem zywienia noworod-
ka, ale otaczam opieka, czutoscig i wspar-
ciem, rodzicow, ktorzy wybierajg prepa-
raty mlekozastepcze. Najwazniejsze jest
1o, zeby dziecko byto najedzone i rosto,

a mama spokojna.

Czy karmienie butelkg

jest tatwiejsze?

E. W.: Wiagnie nie zawsze - i to czesto
jest zaskoczenie. Dobér dobrej butelki, cze-
sto trafianie na odpowiednig dla brzuszka,
mieszanke mlekozastepcza-to spore wy-
zwanie! W nocy, kiedy dziecko ptacze, trze-
ba przygotowac wode o odpowiedniej tem-
peraturze, doktadnie odmierzy¢ propor-
cje, wymieszag... a kazda minuta sie wte-
dy dtuzy. Rodzice sa zmeczeni, dziatajg au-
tomatycznie - i wtedy tatwo o stres. A czasa-
mi, rodzice musza nakarmi¢ dwoje lub tro-
je dzieci! ;)

Czy sa rozwigzania,

ktore realnie pomagaja?

E. W.: Tak - i widze to coraz czescie.
Rodzice szukajg sposobdw, zeby troche
odcigzy¢ siebie w tych najbardziej wyma-
gajacych momentach, szczegdlnie w nocy.
Pojawity sie urzadzenia, ktére automatyzu-
ja przygotowanie mieszanki mlekozastep-
czej - i to naprawde zmienia codziennosce.
Nagle znika stres, czy proporcje sg dobre,
czy temperatura jest odpowiednia.

| dopiero kiedy sie to zobaczy w praktyce,

widag, jak duza robi to réznice. | to co waz-
ne- zyskuja wygode i czas!

Czy ma Pani na mysli

konkretne rozwigzania,

ktore sie sprawdzajgq?

E. W.: Tak - jednym z takich urzadzen, ktére
rodzice naprawde doceniajg, jest ekspres do
mieszanki mlekozastepczej Baby Brezza For-
mula Pro Advanced.

Jest to sprzet bardzo prosty w obstudze,

a niezwykle utatwiajacy codziennos¢ rodzica
karmigcego sztucznym pokarmem. Rodzice
bardzo szybko nabieraja do niego zaufania,
bo wiedzg, ze kazda butelka bedzie przygoto-
wana dokfadnie tak samo.

Znam mamy, ktére méwia, ze to byt moment
przetomowy - w srodku nocy nie musza juz
zastanawiac¢ sie nad proporcjami czy tempe-
ratura. Po prostu naciskajg przycisk i moga
skupic sie na dziecku.

Na rynku pojawia sie coraz
wiecej takich urzadzen.

Czy one sie réznig?

E. W.: Réznig sie - i to doé¢ istotnie.

Warto wiedzie¢, ze to wiasnie Baby Brez-

za stworzyta pierwszy ekspres do mieszanki
mlekozastepczej i rozwija to rozwigzanie od
kilkunastu lat.

Z mojej perspektywy postrzegam Baby Brez-
za troche jak eksperta w tej dziedzinie - to
marka, ktéra od poczatku skupia sie na roz-
wigzaniach zwigzanych z karmieniem i robi
to bardzo konsekwentnie. Nie maja szerokie-
go, przypadkowego portfolio, tylko raczej wa-
ska, wyspecjalizowana linie produktow, ktére
sg dopracowywane przez lata.



Dla mnie, jako potoznej, to ma ogromne znaczenie. Bo méwimy
0 czyms, co musi by¢ powtarzalne, bezpieczne i przewidywal-

ne. To zaufanie widac¢ tez po stronie rodzicéw - urzadzenia Baby
Brezza sg obecne w ponad 150 krajach, korzystajg z nich mi-
liony rodzin, a sam ekspres byt wielokrotnie nagradzany. W tym
roku ponownie zostat doceniony przez konsumentow, otrzymujac
m.in. Laur Konsumenta. To nie jest nowinka - to sprawdzone roz-
wiazanie, ktéremu mozna zaufac.

Co mowia rodzice, ktorzy korzystaja

z takich rozwigzan?

E. W.: Najczesciej wraca jedno stowo: ulga. Nagle robi sie tro-
che fatwiej. Nocne karmienia przestajg byc tak stresujace. Maluch
nie musi czeka¢ w gtodzie, az mleko zostanie przygotowane.

Co chciataby Pani powiedziec
rodzicom na poczatku tej drogi?

E. W.: Nie chodzi o perfekcie. Jestes najlepszym ro-
dzicem dla swojego dziecka! Uwierz w siebie! Kazde
karmienie jest wazne i wspieram Was w kazdej dro-
dze! Chodzi o to, zeby dziecko byto najedzone, a ro-
dzic miat w sobie spokdj. Bo to wiasnie ten spokdj bu-
duje poczucie bezpieczenstwa u dziecka. A wszystko,
€O pomaga go odzyskac jest bardzo wazne.

Wiecej informacji: babybrezza.pl

Co mowia rodzice?

»,Najbardziej docenitam go w srodku nocy. Kiedy
dziecko ptacze, kazda sekunda sie liczy, a tu wszyst-
ko dzieje sie samo. Bez stresu, bez liczenia miarek.”

»10 byta jedna z tych rzeczy, ktére naprawde
zmienity naszg codziennos¢. W nocy nie musze
juz mysle¢ - naciskam przycisk i po chwili mam
gotowg butelke.”

»,Dla mnie najwazniejsze byto to, ze nie musze sie
zastanawiac, czy dobrze przygotowatam pokarm.
Mam poczucie, ze wszystko jest doktadnie tak,
jak powinno.”




| Strefad

ACzego Wall
dawac wod

juz na poczatku rozszerzania diety?



Cho¢ mogtoby sie wydawac, ze preferencje smakowe niemowlagt ksztattujg sie dopiero
przy pierwszych tyzeczkach zupki czy owocowego przecieru, kluczowg role w tym proce-
sie odgrywa rowniez woda. To wtasnie ona, jako pierwszy neutralny napdj w diecie dziec-
ka, wspiera rozwoj zdrowych nawykow zywieniowych juz od najmtodszych lat. O tym, jak
wprowadzac¢ wode do jadtospisu niemowlecia i dlaczego ma ona tak

duze znaczenie w poznawaniu smakow.

godnie z zaleceniami Swiatowej
Z Organizacji Zdrowia (WHO), od

szostego miesigca zycia w die-
cie niemowlecia powinna stopnio-
wo pojawiac sie woda, ktora moze za-
czac zastepowac inne ptyny, takie jak
mleko modyfikowane w porach mie-
dzy karmieniami. Ten etap przypada
na czas rozszerzania diety — okres wy-
jatkowo intensywnego rozwoju zmy-
stu smaku u dziecka. To wtasnie wtedy
ksztattujg sie pierwsze preferencje ku-
linarne, a czysta, neutralna woda od-
grywa w tym procesie wyjatkowa role.
Dlaczego? Bo nie narzuca smaku ani
nie przyzwyczaja malucha do stodko-
Sci. Dzieki temu dziecko moze pozna-
wac jedzenie w jego naturalnej formie,
bez znieksztatconych oczekiwan sma-
kowych. Woda staje sie neutralnym

Agnieszka Bajer-Ciszewska
Doradczyni dietetyczna i ekspertka marki Mama i ja,
wodadladziecka.pl

punktem odniesienia i wspiera ksztat-
towanie zdrowych nawykow zywie-
niowych, ktére zaprocentujg zaréwno

w dziecinstwie, jak i w dorostym zyciu.

Woda jako element
codziennej rutyny

Neutralny smak wody moze by¢ dla
maluszka zaskoczeniem - zwtaszcza
jesli do tej pory znato gtéwnie stod-
kawe mleko. Woda nie dostarcza po-
dobnych doznan, ale wtasnie dlate-
go jej obecnos¢ w diecie ma tak duze
znaczenie. Nie wywotuje silnych emo-

-

A

cji ani nie rozprasza - staje sie spokoj-
nym, codziennym rytuatem, a nie zro-
dtem intensywnych bodzcéw. Z cza-
sem przynosi to wymierne korzysci.
Dzieci, ktére od poczatku tatwiej ak-
ceptujg nowe smaki, poniewaz ich
zmysty nie sa przebodzcowane. Dzieki
temu pozostajg bardziej otwarte na ku-
linarng roznorodnosc¢ i zdrowe nawyki.

| dla ciata, i dla ducha
Nawodnienie ma ogromne znaczenie
nie tylko dla fizycznego zdrowia dziec-
ka, ale rowniez dla jego samopoczucia.

abcdobrejmamy.pl
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| Strefa dziecka

Organizm matego dziecka szybko traci
wode, dlatego jej regularne uzupetnianie
jest niezwykle wazne dla prawidtowego
funkcjonowania catego ciata. Dobrze na-
wodniony maluszek zazwyczaj lepiej ra-
dzi sobie z emocjami, fatwiej sie koncen-
truje i chetniej podejmuje nowe wyzwa-
nia, rowniez te zwigzane z jedzeniem. Od-
powiednia ilos¢ ptyndw wspiera tez pro-
cesy trawienne, ktére moga wptywac na
nastroj i apetyt dziecka. W praktyce ozna-
cza to, ze jesli maluch czuje sie fizycznie
komfortowo, jest spokojniejszy i bardziej
otwarty na probowanie nowych smakow,
radzi doradczyni dietetyczna.

Jakos¢ ma znaczenie

Aby wprowadzenie wody do diety
niemowlecia przebiegato w sposoéb
naturalny, warto podawac ja w ma-
tych ilosciach - najlepiej w trakcie
positkdéw lub tuz po nich. Nie nalezy
jej dostadzac, aby dziecko mogto po-
znac jej naturalny smak.

Decydujgc sie na wtgczenie wody
do codziennego jadtospisu dziec-
ka, warto zwréci¢ szczegdlng uwage
na jej jakosc¢. Najlepszym wyborem
sg wody o niskiej zawartosci sodu,
dedykowane niemowletom i matym
dzieciom.

Dobrze nawodnio-
ny maluszek zazwy-
czaj lepiej radzi sobie
z emocjami, tatwiej
sie koncentruje i chet-
niej podejmuje nowe
wyzwania, rowniez te
zwigzane z jedzeniem.
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Kubek idealny

LOVI Genius. Kubek dla dzieci od 6. miesigca
zycia wspierajacy nauke samodzielnego picia.
Wycieta krawedz utatwia picie bez odchylania
gtowy, a wktadka spowalniajgca zmniejsza ryzy-
ko zachtysniecia, pozwalajac dziecku ¢wiczy¢
picie we wtasnym tempie.
LOVI Genius, LOVI, lovi.pl

Badz spokojna
Melisa dziata tonizujaco
na uktad nerwowy, uspo-
kaja, rozluznia, pomaga
przy bezsennosci. Ma tez
wiaséciwosci rozkurczaja-
ce. Zalecana w dyskom-
forcie uktadu pokarmowe-
go. Cukierki Melisowe bez
syntetykow i w 100% ory-
ginalne. Dostepne w apte-
kach i zielarniach.
Cukierki Melisowe,
REUTTER, izakpol.pl

Pomoc przy karmieniu piersia

dobra-mama.pl

Wspomoga dobre nawodnienie - wybor redakdji

Wspiera zdrowe nawyki

Butelka termiczna (690 ml) i butelka ze
stomka (450 ml) w dopasowanych kolorach.
Idealny prezent dla rodzica i dziecka, ktéry
wspiera zdrowe nawyki. Praktyczny, stylowy
i niezawodny komplet na wspdlne wyjscia.
Zestaw Hydro Team b.box,
B.BOX, babyandtravel.pl

Optymalne.
uzupetnienie
diety

Woda zrédlana wyrdzniaja-
ca sie niskim stopniem mi-
neralizacji i niewielka za-
wartoscig sodu. Stanowi
optymalne uzupetnienie
diety kobiet w ciazy oraz
mam karmigcych piersia.
Jest réwniez bezpieczng
bazg do przygotowywania
positkéw dla niemowlat.
1,99 /0,5 I, MAMA | JA,
wodadladziecka.pl

eprasa.pl 427e43588a
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| Strefa rodzicow
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CYBEX Laya. Ergonomiczne nosidto stwo-
rzone z mysla o Budowaniu bliskosci od
pierwszych chwilzycia. Samodopasowuja-
cy sie materiat nattralnie otula ciato dziec-
ka i ro$nie razemZ nim, zapewniajac kom-
fort bez regulacji. ©ddychajaca siatecz-

ka 3D dba o przewiewnosc¢, a konstruk-
cja wspiera prawidiowa pozycje M bioder

i ksztatt C kregostupa. Kieszen ,kangurka”
i magnetyczne klamry Click-8-Go zwigk-
szaja wygode codziennego uzytkowania.
CYBEX, cybex-online.com/pl/pl

Little Frog Prime Pure Linen. Lniane nosidetko
ergonomiczne, rosnace razem z dzieckiem, od
urodzenia do 3 lat. Niezbedne podczas podrozy,
jak i na co dzien. Uszyte we Wroctawiu, z tkanin
pochodzacych z lokalnej tkalni.

LITTLE FROG, littlefrog.shop

Bliskos¢ miedzy rodzicem a maluchem to cos znacznie wiecej niz
fizyczna obecnosé. To poczucie bezpieczenstwa, rytm wspaolnego
dnia i spokojna adaptacja do swiata, ktory dla dziecka jest jeszcze
zupetnie nowy. Produkty, ktore towarzyszg tym pierwszym miesig-
com i latom, coraz czesciej muszg odpowiadac nie tylko na potrze-
by malucha, ale tez realnie wspiera¢ codziennos¢ rodzica.

Na co zwrécié uwage, wybierajac roz- Materiaty
wigzanie, ktére ma towarzyszy¢ rodzi- Roéwnie wazna jest jakos$¢ materia-
com kazdego dnia? tow. Miekkie, oddychajace tkaniny,
ktore sg przyjemne dla skory dziecka
Ergonomia i dobrze sprawdzajg sie niezaleznie
Przede wszystkim na funkcje, ktore fak- od pory roku, majg ogromne znacze-
tycznie utatwiajg zycie. Liczy sig ergono- nie przy codziennym uzytkowaniu.
mia — zarbwno dla dziecka, ktére powin- Dobrze zaprojektowane detale - sta-
no mie¢ zapewniong prawidtowg pozycje bilne zapiecia, przemyslane przeszy-
i odpowiednie podparcie, jak i dla rodzi- cia czy odpowiednie wzmocnienia
ca, ktéry nosi, podnosi, schyla sie i jest - przektadajg sie nie tylko na kom-
w ciggtym ruchu. Regulacja, mozliwosé fort, ale tez na bezpieczenstwo. War-
dopasowania do sylwetki, intuicyjna ob- to zwrdci¢ uwage, czy produkt posia-
stuga i lekka konstrukcja sprawiajg, ze da odpowiedni certyfikat potwierdza-
produkt nie staje sie kolejnym obowigz- jacy spetnianie norm jakosci i bezpie-
kiem, ale naturalnym elementem dnia. czenstwa.

abcdobrejmamy.pl 37



| Strefa rodzicow

LennyUpGrade PRO. tatwa
blisko$¢ od noworodka do
starszaka. Ergonomiczne,
intuicyjne, otulajace nosidet-
ko LennyLamb zaprojektowa-
ne i uszyte w Polsce. Tkanina
premium z dodatkiem
polskich konopi, tkana na
krosnach LennyLamb.

720 zt, LENNYLAMB,
pl.lennylamb.com

Rozwigzania, ktore ,,rosng”
razem z dzieckiem, pozwa-
laja na elastyczne dopaso-
wanie do zmieniajgcych sie
potrzeb i etapow rozwoju.

Estetyka

Wspodtczesne produkty dla rodzicow
coraz czesciej wpisujg sie w codzienny
styl zycia - sg neutralne kolorystycz-
nie, minimalistyczne w formie i pasujg
zardbwno do spaceru, jak i do miejskiej
kawiarni. Dzigki temu nie ma poczucia
rezygnowania z siebie czy wtasnego
stylu na rzecz praktycznosci. To waz-
ny aspekt, szczegodlnie gdy dany pro-
dukt towarzyszy nam przez wiele go-
dzin w ciggu dnia.

Uniwersalnosé

Rozwigzania, ktore ,rosng” razem

z dzieckiem, pozwalajg na elastycz-

ne dopasowanie do zmieniajgcych sie
potrzeb i etapdw rozwoju. To nie tylko
0szczednose, ale tez wiekszy spokdj

- bez koniecznosci ciggtej wymiany
czy szukania nowych opcji. W codzien-
nym zabieganiu docenia sie wszystko,
co dziata intuicyjnie, nie wymaga in-
strukeji przy kazdym uzyciu i po prostu
spetnia swojg role.

Tekst: Ekspert marki CYBEX

QUSY STANDARD 2.0.

Ergonomiczne nosidet-

ko dla dzieci, ktore ta-

czy bezpieczenstwo,

i wygode i piekny de-

A sign. Wyprodukowane

- w Polsce z troskg o ro-
dzicéw i niemowleta.

R QUSY, qusybaby.pl

vt =
L e

Wildride od 9 miesigca zycia. Ergonomiczne
nosidto wspomagajace dla dzieci od 9 miesiecy
do 4 lat. Lekka, kompaktowa konstrukcja uta-
twia noszenie malucha na biodrze i sprawdza
sig podczas spacerow i podrézy.

WILDRIDE, kidsinspirations.pl
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REKLAMA

Towarzyszymy dziecku w jego plerwsze| drodze, zapewniajjac
komfort | bezpieczenstwo od samego poczatku.

mnglesina polska

ilj;g www.inglesina.pl




| Temat numeru

| ol

Wiosna i lato kojarzg sie ze zdrowszym sezonem, ale w praktyce witasnie wtedy dzieci
czesto zmagajg sie z infekcjami przewodu pokarmowego, przeziebieniami, reakcjami
po ukgszeniach i dolegliwosciami po pobycie nad wodg. Jak odroznic¢
objawy, ktore mozna obserwowac w domu, od tych wymagajacych pil-
nej konsultacji?

1. Na jakie infekcje i z jakiego powodu nara-

dr Karena Dzwonnik Zzone sg dzieci wiosng i latem?

pediatra ze szpitala Wi i lat sciei ob Lo kazeni q

LUX MED Gdarisk iosna i latem czesciej obserwuje sig zakazenia przewodu po-
karmowego, choroby przenoszone przez kleszcze, a takze in-
fekcje zwigzane z pobytem w akwenach wodnych i na base-
nach, takie jak zakazenia uktadu moczowego czy zapalenia
ucha. Zdarzaja sie réwniez infekcje drég oddechowych, w tym
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zapalenia gardta. W przypadku wystgpie-
nia objawdw sposéb postepowania powi-
nien by¢ dostosowany do stanu dziecka

i ustalony po konsultacji z lekarzem.

2. Co z ,jelitowka”? Kiedy
zgtosic sie do lekarza, a kiedy
mozna leczy¢ dziecko samo-
dzielnie? Jak nie przeoczy¢
odwodnienia?

Infekcje przewodu pokarmowego sa
czestg przyczyng wizyt lekarskich wio-
sng i latem. Wiekszos¢ z nich ma pod-
toze wirusowe i wymaga przede wszyst-

kim leczenia objawowego. Najwazniej-
sze jest prawidtowe nawadnianie dziec-
ka - najlepiej z wykorzystaniem doust-
nych ptyndéw nawadniajgcych dostep-
nych w aptece. Pomocne moga by¢ tak-
ze probiotyki zawierajace szczepy LGG

i S. boulardii. Nie nalezy natomiast samo-
dzielnie podawac lekéw przeciwbiegun-
kowych ani przeciwwymiotnych.
Konsultacji lekarskiej wymaga sytuacja,
gdy dziecko jest apatyczne, nadmier-
nie senne, nie chce sie bawi¢, ma wyso-
ka goraczke, silny bél brzucha albo nie
daje sie poi¢ doust-

Niezaleznie od pory roku najwazniej-
sza jest ocena stanu ogdélnego dziec-
ka. Rodzicow powinny zaniepokoi¢
wyrazna zmiana zachowania, nadmier-
na sennos¢, brak reakcji na bodzce
lub przeciwnie - nasilony niepokdj i po-
budzenie. W przypadku infekcji drog
oddechowych pilnej konsultacji wyma-
gaja takze trudnosci z oddychaniem
i wzmozony wysitek oddechowy.
Alarmujgcym objawem jest rowniez
gorgczka u niemowlat ponizej 3. mie-
sigca zycia, a u starszych dzieci go-
rgczka wysoka, na-

nie. Szczegoing czuj- |
nos¢ trzeba zacho-

wac u niemowlat, ma-
tych dzieci i pacjen-

téw z chorobami prze-
wlektymi, poniewaz sg
bardziej narazeni na
odwodnienie.

Rodzice moga cze-
$ciowo ocenic¢ jego ry-
zyko w domu. Niepo-
koi¢ powinny: rzadsze |

Konsultacji lekarskiej
wymaga sytuacja, gdy
dziecko jest apatyczne,
nadmiernie senne, nie
chce sie bawi¢, ma wy-
sokag goraczke, silny bol
brzucha albo nie daje sie
poi¢ doustnie.

| wracajgca lub nie-
reagujgca na leki
przeciwgoracz-
kowe podawane
w odpowiednich
dawkach. Latem
trzeba tez pamie-
ta¢ o chorobach
odkleszczowych.
Jesli u dziecka po-
jawiajg sie ostabie-

| nie, bole gtowy,

oddawanie moczu lub

mniejsza liczba mokrych pieluszek, su-
che btony sluzowe jamy ustnej, wyrazna
zmiana zachowania dziecka, nadmierna
sennosc¢ lub pobudzenie, a u niemowlat
takze zapadniete ciemigczko.

3. Jak zachowac sie, gdy na wy-
jezdzie dziecko sie przeziebi?
W przypadku zapalenia nosogardta, czyli
potocznego przeziebienia, zwykle zaczy-
namy od leczenia objawowego. Najwaz-
niejsze sg odpoczynek, odpowiednie na-
wodnienie i izolacja od duzych skupisk
ludzi, cho¢ nie oznacza to bezwzgled-
nego zakazu wychodzenia z domu. Je-
$li dziecko czuje sie dobrze, mozna wyjs¢
z nim na spokojny spacer, ale do parku,
z dala od skupisk ludzi.

Pomocne bywaja inhalacje z soli fizjolo-
gicznej, toaleta nosa, roslinne syropy na-
wilzajgce i — w razie potrzeby - leki prze-
ciwbolowe. Przy przezigbieniu moze po-
jawi¢ sie stan podgorgczkowy lub go-
raczka, ale jesli temperatura nie przekra-
cza 38,5°C, a dziecko jest w dobrej for-
mie, nie zawsze trzeba od razu podawac
lek przeciwgoraczkowy. Kluczowa jest
uwazna obserwacja i reagowanie na po-
gorszenie stanu ogdlnego.

4. Jakie objawy u dziecka pod-
czas infekcji powinny szcze-
golnie niepokoi¢ latem?

stan podgoraczko-
wy albo charakterystyczny, nieswedza-
cy rumien o srednicy powyzej 5 cm,
nalezy skonsultowac¢ sie z lekarzem,
nawet jesli nikt nie zauwazyt samego
ukaszenia.

5. Ukaszenia i uzadlenia -
kiedy wystarczy obserwacja,
a kiedy trzeba pilnie dziata¢?
Najczesciej po ukaszeniu lub uzadle-
niu pojawia sie miejscowy obrzek,
Swiad i zaczerwienienie. Taka reakcja
zwykle nie wymaga wizyty u lekarza

i mozna jg tagodzi¢ preparatami prze-
ciwhistaminowymi dostepnymi bez re-
cepty. Jesli jednak odczyny miejscowe
sg nasilone lub czesto sie powtarzaja,
warto skonsultowac z lekarzem wypo-
sazenie domowej apteczki w doustne
leki przeciwhistaminowe lub preparaty
miejscowe na recepte.

Znacznie grozniejsza sytuacja jest re-
akcja anafilaktyczna. Moga na nig
wskazywac rozlegte zmiany skorne
przypominajace pokrzywke, obrzek
bton $luzowych, duszno$¢, wymioty,
bdl brzucha, nagte ostabienie, a nawet
utrata przytomnosci. Takie objawy wy-
magaja natychmiastowego wezwania
pomocy medycznej. U dzieci, u kto-
rych wystgpita nasilona reakcja anafi-
laktyczna, konieczne moze by¢ posia-
danie adrenaliny w autowstrzykiwaczu.

abcdobrejmamy.pl
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Dermedic Sunbrel- YA
la. Mleczko ochronne L
w sprayu SPF 50+ dla .
dzieci od 6. m-ca zy- v . i
cla w wygodnej w uzy- = froemre
ciu butelce. Zawiera in- a g
: f k4 1 l wowns L
nowacyjny skfadnik ak- i N 3=
tywny, Aqua-proVita b E’L!?;LI.A ':ﬁ
D3R, ktory jest prekur- =i P =
sorem witaminy D3. — = - e
Posiada lekka konsy- o e e i
stencie i nie pozosta- Bu— = =i
wia uczucia lepko$ci. Vb ]
DERMEDIC, J
dermedic.com b= dnnmind

mySPFlight Ultralekki wygtadzajacy krem SPF50.
Ultralekka formuta pomaga chroni¢ skore przed

szkodliwym dziataniem promieniowania UVA, jed-
noczesnie wspierajac jej codzienng pielegnacije

- krem wygtadza skore i pomaga utrzymac uczucie
komfortu oraz dba o jej zdrowy wyglad.
59,99 zt/50 ml, MIYA Cosmetic,
miyacosmetics.com

Mineralny spray
ochronny SPF 50 dla
dzieci i dorostych od 1.
EMOTOMC dnia zycia. 100% filtréw
mineralnych, bez zapa-
chu i biatych sladow.
Odporny na wode, pot
i piasek, chroni wrazli-
wa, atopowa i sktfonna
do alergii skore pod-
czas codziennych ak-
tywnosci na stoncu.
EMOTOPIC,
emotopic.pl

DERMOPEDIATRIC.
Emulsja ochronna SPF 50+
w sprayu z wygodna apli-
kacjg 360° dla dzieci od
6. miesigca zycia. Zapew-
nia bardzo wysoka ochro-
ne UVA i UVB. Wodoodpor-
na, lekka formuta z witaming
E nawilza i wzmacnia skore.
Szybka aplikacja, bez lepkiej
warstwy - idealna na lato. |
PHARMACERIS S, Ben™
pharmaceris.com 50"

Magdalena Gagatek
Product Manager, Silesian Pharma

sensolium.pl
Pharmacer

Okres letni z atopowym
zapaleniem skory

Dla dzieci z atopowym zapa-
v . o leniem skory to czas szcze-
ﬁh DESIGNED BY FREEPIK 7y . : go]nych Wyzwaﬁ pie|anaCyj-
nych. Cho¢ wielu rodzicow
obserwuje przejsciowa po-

mrpmme .

b 4 K O S e t | prawe stanu skory pod wpty-

i | | I wem stonca, wysoka tem-

e I Ochronny parasol od ston- peratura, zwiekszona potli-
ﬁ krem z filttrem UV dla dzie-

- — ka SPF 50. Ochronny L. . .
wosS¢, kapiele w basenie czy
5 | ci i niemowlat. Opracowa-

d 3 ny, aby zapevynic’ delikat- rZ e C | \/\/ S + O n e C Z n e kontakt z piaSkiem moga pro-
“¥= -_é‘ nej skorze dziecka wielo- wadzi¢ do podraznien i nasi-

kierunkowa pielegnacje
lenia $wigdu. Dlatego pod-

[

oraz ochrone przed pro-
mieniowaniem stonecz-

nym i jego negatywnymi stawa codziennej pielegnacji

. com powinny pozosta¢ emolienty,

a=——c ' Stonce sprzyja zabawie na swiezym powietrzu, ktérych skutecznosé zostata
ale skora dzieci wymaga szczegolnej ochrony. potwierdzona w licznych ba-

Odpowiednio dobrany kosmetyk przeciwsfo- daniach klinicznych. Prepa-

. .. . raty te wspieraja odbudowe
neczny pomaga zabezpieczyc ja przed szkodli ey e el GgE

wym dziataniem promieni UV. Sprawdzilismy czaj utrate wody przez sko-
produkty dostepne na rynku i wybralismy te, re oraz pomagaja zmniej-
ktore warto wzig¢ pod uwage przed wakacjami. szy¢ uczucie suchosci i dys-
komfortu. W sezonie letnim
szczegolnie warto pamietac
o regularnej aplikacji emo-
lientow po kapieli oraz po
ekspozycji na stonce. Odpo-
wiednio dobrana pielegnacja
nie tylko poprawia komfort
dziecka, ale takze wspiera
utrzymanie dtuzszych okre-
sOw remisji choroby.

Serum Malvasia. Antyoksydacja przy ekspozycji
na stonce to podstawa. Chroni cerg na urlopie,
a po opalaniu zapewnia jej gtebokie ukojenie

i odzywienie. Poczuj wioskie la dolce vita i ciesz
sie promienng skorg przez cate wakacje.
VITIGNA SKINLOVE, vitignaskinlove.pl

Kelo-Cote® Solaire SPF30. Plaster silikonowy

w zelu do leczenia blizn na twarzy z filtrami UVA/
UVB 15 g. Plaster z filtrami przeciwstonecznymi
jest przeznaczony do leczenia blizn w okolicach
narazonych na ciagta ekspozycje stoneczng (twarz,
szyja). Zastosowanie filtrow przeciwstonecznych
pomaga w ochronie delikatnej, wrazliwej na storice
powierzchni blizny, przyspieszajac jej leczenie.
KELO-COTE®, kelo-cote.pl
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& KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii
Kelo-cote®

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

Kelo-cote” tatwo naktada sie na wszystkie obszary skdry,
okolice stawdw i zgieé, jest samo wysychajacy pozostawiajac
niewidoczny ,film”, stanowigcy ochrone przeciw bakteriom
posocs oraz negatywnym bodZcom $rodowiska zewnetrznego.

e Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednia wilgotnos¢,
o S P idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska
' rozluzniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skoérze
przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskdrkiem.

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

instagram: kelocote_polska

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

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

Kelo-cote® to wyréb medyczny Klasy 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.|. 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 badz skonsultuj sie z lekarzem, gdyz ten wyréb medyczny
moze nie by¢ odpowiedni dla Ciebie. Zalecane srodki ostroznosci: nie stosowac Kelo-cote® - na otwarte lub $wieze rany

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

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




| Strefa dziecka

Kiedy to normalne i jak reagowac spokojnie?

ho¢ problem najczesciej ma cha-
rakter przejsciowy, warto wie-
dzie¢, dlaczego dochodzi do
krwawien, jak prawidtowo reagowac
oraz kiedy sytuacja wymaga konsul-
tacji ze specijalistg. Nos dziecka jest
znacznie bardziej wrazliwy niz u 0so-
by dorostej. Sluzéwka zawiera bardzo
gesta sie¢ drobnych naczyn krwiono-
sSnych, ktore znajduja sie ptytko pod
jej powierzchnia. Nawet niewielkie po-
draznienie moze doprowadzi¢ do ich
pekniecia i poja-
wienia sie krwawie-
nia. Do takich po-
draznien dochodzi
czesciej, niz mogto-
by sie wydawac. In-
tensywne wydmu-
chiwanie nosa pod-
czas infekcji, czeste
kichanie, pocieranie
nosa dtonig czy na-
wet suche powietrze w pomieszcze-
niach moga sprawic, ze sluzéwka sta-
je sie bardziej podatna na mikrouszko-
dzenia. Dodatkowo, w przypadku dzie-
ci bardzo czesto przyczyng krwawien
z nosa sg mechaniczne uszkodzenia
Sluzéwki na skutek dtubania w nosie.
Wielu rodzicow zauwaza rowniez,
ze krwawienia pojawiajg sie czesciej
w okresie grzewczym oraz podczas
dtugiego przebywania w klimatyzowa-
nych pomieszczeniach. Przesuszona
Sluzdwka traci swojg naturalng ochro-

dobra-mama.pl

ne, a drobne naczynia tatwiej peka-
ja. Znaczenie majg takze infekcje gor-
nych drég oddechowych, przewle-
kty katar czy alergie, ktére dodatko-
wo ostabiajg sluzéwke nosa i zwiek-
szajg jej wrazliwos¢. W zdecydowanej
wiekszosci przypadkow krwawienia
Z nosa u dzieci nie sg objawem powaz-
nej choroby. Najczesciej odpowiada-
ja za nie codzienne sytuacje oraz miej-
scowe podraznienie sluzowki. U cze-
Sci dzieci problem moze wystepowac
czesciej ze wzgledu
na naturalnie wiek-
szg kruchos¢ na-
czyn krwionosnych.
Warto jednak pa-
mietac, ze spora-
dyczne krwawie-
nia sa stosunkowo
czestym zjawiskiem
w wieku dzieciecym
i zwykle nie stano-
wig zagrozenia dla zdrowia. W przy-
padku krwawienia z nosa najwazniej-
szy jest spokdj. Dziecko bardzo szyb-
ko wyczuwa emocje rodzicow, dlate-
go spokojna reakcja pomaga ograni-
czy¢ stres i utatwia opanowanie sytu-
acji. Pierwszym krokiem powinno by¢
posadzenie dziecka i lekkie pochy-
lenie jego gtowy do przodu. To bar-
dzo istotne, poniewaz odchylanie gto-
wy do tytu jest jednym z najczesciej
popetnianych btedéw. W takiej pozy-
cji krew moze sptywac do gardta, wy-

wotujac dyskomfort, kaszel, nudnosci
lub zachtysniecie. Po pochyleniu gtowy
do przodu mozna delikatnie ucisng¢
skrzydetka nosa i utrzymac ucisk przez
kilka minut lub - dodatkowo - zasto-
sowac bioaktywny opatrunek w for-
mie tamponu, ktéry pomaga zatrzymac
krwawienie i jednoczesnie chroni po-
drazniong sluzowke nosa. W tym cza-
sie dziecko powinno spokojnie oddy-
chac¢ przez usta. Nie warto co chwile
przerywac ucisku lub usuwac opatrun-
ku, aby sprawdzi¢, czy krwawienie juz
ustgpito, poniewaz moze to wydtuzy¢
caty proces. Pomocny moze by¢ réow-
niez chtodny oktad przytozony do

nosa lub karku. Cho¢ wiek-

s$z0s$¢ krwawien z nosa nie

stanowi zagrozenia, sg sytu-

acje, ktérych nie nalezy ba-
gatelizowac. Konsultacja le-

karska jest wskazana wte-

dy, gdy krwawienia pojawia-

ja sie bardzo czesto, sg obfite

lub trudne do zatrzymania, a tak-

ze wtedy, gdy towarzyszg im inne ob-
jawy, takie jak ostabienie czy czeste si-
niaki. Warto zgtosi¢ sie do specjali-

sty réwniez wtedy, gdy problem utrzy-
muje sie przez dtuzszy czas lub krwa-
wienie pojawito sie po urazie nosa
albo gtowy. Profilaktyka odgrywa bar-
dzo wazna role, szczegolnie u dzie-

ci, ktére majg sktonnos¢ do nawraca-
jacych krwawien. Duze znaczenie ma
odpowiednie nawilzenie Sluzéwki nosa
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Stop Hemo tampony. Sterylne tampony z alginianu wapnia do
szybkiego tamowania krwawien. W kontakcie z krwig zeluja,
uwalniajac jony wapnia wspierajace krzepniecie i gojenie. Natu-
ralne, bezpieczne i tatwe w uzyciu dla wszystkich. Idealne przy
krwawieniach z nosa, w jamie ustnej oraz w miejscach trudno
dostepnych. Dla dzieci w kazdym wieku i dorostych.

29,99 zt, STOP HEMO, stophemo.pl

Sterimar Higiena Nosa Baby. tagodnie oczyszcza nos i usu-
wa zanieczyszczenia, nawilza i przywraca naturalne nawilze-
nie btony $luzowej nosa, zapobiega zakazeniom uszu, nosa

i gardta. Producent: SOFIBEL - Laboratoires Fumouze.

Podmiot prowadzacy reklame: BIOCODEX Polska Sp. z 0. 0.,

sterimarwoda-morska.pl
To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.

STEJB/020/26

WYROB MEDYCZNY
ErTEEE

Stick Off® w sprayu. Usuwa plastry delikatnie,
nie podrazniajac i nie wysuszajac skory. Odpo-
wiedni dla najmtodszych i kobiet w cigzy. Moz-

na go stosowac juz od pierwszych dni zycia.
To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie
z instrukcjg uzywania lub etykietg. Podmiot

prowadzacy reklame: Chiesi Poland Sp. z 0.0.

dobra-mama.pl

Producent: Emergopharm Sp. z 0. 0. sp. k.

stickoff.pl

MyKids Vitamin D3. Na zdrowy rozwoj
dziecka. Witamina D zapewnia zdro-
wy rozwoj organizmu dziecka i jest po-
lecana przez pediatrow i dietetykéw
juz od pierwszych chwil zycia. Wspie-
ra prawidtowe funkcjonowanie ukta-
du odpornosciowego, dba o zdrowe
kosci i zeby oraz pomaga w prawidto-
wym funkcjonowaniu miesni.
HEALTH LABS CARE,
healthlabs.care/pl
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oraz dbanie o wtasciwg wilgotnos¢ po-
wietrza w domu. Warto rowniez zwra-
cac uwage na delikatne oczyszczanie
nosa podczas infekcji oraz ogranicza-
nie intensywnego pocierania lub dtu-
bania w nosie. Pomocne jest takze re-
gularne nawadnianie organizmu i szyb-
kie reagowanie na pierwsze objawy
podraznienia sluzowki. Cho¢ krwawie-
nie z nosa u dziecka moze wygladac¢
niepokojaco, najczesciej jest przejscio-
wym problemem zwigzanym z duzg
wrazliwoscig sluzowki nosa. Odpo-
wiednia wiedza oraz spokojne dziata-
nie pozwalajg szybko opanowac sy-
tuacje i ograniczyc¢ stres zaréwno

u dziecka, jak i u rodzica. W codzien-
nych sytuacjach najwieksze znaczenie
ma prawidtowa pierwsza pomoc, ob-
serwacja dziecka oraz troska o kondy-
cje sluzowki nosa na co dzien.

Tekst: Ekspert marki Stop Hemo



Karnodiol. Nowy suplement diety, ktory powstat
z mysla o kompleksowym wsparciu organizmu
na wielu poziomach. Jego formuta bazuje na
L-karnozynie. Karnodiol to propozycja dla osob,
ktére chca zadbaé o zdrowie komorkowe, odpor-
noéc¢ i ogding witalnosé. Dostgpny w aptekach.
AFLOFARM, aflofarm.pl

e
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SUPLEMENT DIETY

SUPLEMENT DIETY

Asecurin kids. To nowy probiotyk w przyjaznej
dzieciom formie. Sg to tabletki do ssania
i rozgryzania o pysznym truskawkowym smaku.
Asecurin kids to potgczenie bakterii kwasu
mlekowego: Lactobacillus reuteri i Lactobacillus
rhamnosus GG (ATCC 53103) z prebiotykiem
oraz laktoferyna. Juz powyzej 3. roku zycia.
AFLOFARM FARMACJA POLSKA Sp. z 0.0,
aflofarm.com.pl

Leki i suplementy

dla mamy i dziecka

Y

Prof. dr hab. n. med.

i n. o zdr. inz. Karolina
Skonieczna-Zydecka
Biotechnolog zywnosci,
mikrobiolog, uznana eks-
pertka w dziedzinie mikro-
bioty jelitowej i jej wptywu
na zdrowie cztowieka

B
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~Witamina D od UP Health
Pharma dla dzieci w kro-
plach. Wspiera prawidtowe
funkcjonowanie uktadu od-
pornosciowego. Pomaga
w utrzymywaniu zdrowych
kosci, zebdw i funkcjono-
waniu migsni.
UP Health Pharma Sp. z 0.0.,
uphealthpharma.pl

Innofer kapsutki. Zelazne wspar-
cie dla dzieci i dorostych. Zelazo
elementarne tagodne dla zotgd-
ka. Bez barwnikéw, konserwan-
téw i cukru. Ekonomiczne opako-
wanie na 3 miesigce. Idealne takze
w okresie macierzynstwa.
CHIESI, innofer.pl

Innofer”

hapsutki

LT, TSy
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Floradix Kindervital. Nowa owo-
cowa formuta. Pyszny suple-
ment diety dla dzieci, ktdry do-
starcza niezbedny wapn i dzie-
wie¢ witamin. Wapn poma-

ga w prawidtowym funkcjono-
waniu migéni, jest potrzebny
do utrzymania zdrowych kosci
i zeboéw. Nie zawiera glutenu.
W skitad preparatu wchodzg
takze wyciagi z anyzu, kolen-
dry i rumianku. Pobudzajg one
apetyt i wspomagaja trawienie.
Kindervital polecany jest dzie-
ciom, jako uzupetnienie co-
dziennego jadtospisu.

SALUS HAUS, floradix.pl

1/
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SANPROBI
115" krople

|

L

SANPROBI® IBS krople: Uzu-
petnia codzienng diete o bak-
terie probiotyczne Lactiplan-
tibacillus plantarum 299v
(wczedniej Lactobacillus plan-
tarum 299v) - sktadnik mi-
krobioty jelitowej. SANPRO-
BI® IBS posiada dobre wtasci-
wosci probiotyczne i jest bez-
pieczny dla konsumenta. Pro-
dukt bez laktozy, glutenu i bia-
tek mleka. Produkt zawiera
naturalne masto shea.
SANPROBI®, sanprobi.pl

Zdrowie i prawidfowy rozwoj organizmu zalezg od
wielu czynnikéw, w tym odpowiedniej profilakty-
ki, leczenia oraz wiasciwie zbilansowanej diety. Za-
rowno dzieci, jak i dorosli coraz czesciej siegajg po
leki i suplementy diety w celu fagodzenia dolegli-
wosci, wspierania odpornosci czy uzupetniania nie-
doborow sktadnikow odzywczych. Szeroka dostep-
nosc tych preparatow sprawia jednak, ze ich wybor
i stosowanie powinny byc¢ oparte na rzetelnej wie-
dzy oraz indywidualnych potrzebach zdrowotnych.

W swoich badaniach zajmuje sie zaréwno probiotykami, jak i prebiotykami. Czesto podkreslam,
ze nawet najbardziej korzystne bakterie nie beda w stanie wywieraé pozytywnego wptywu na or-
ganizm, jesli zabraknie im odpowiedniego ,,paliwa”. Takim paliwem sa wtasnie prebiotyki. To dzie-
ki nim bakterie produkuja krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe, ktére wptywajg na wiele proce-
séw zachodzacych w organizmie - od metabolizmu i kontroli masy ciata po funkcjonowanie ukta-
du odpornosciowego. Dlatego, gdy myslimy o zdrowiu mikrobioty dziecka, warto pamietaé nie tyl-
ko o bakteriach, ale rowniez o tym, czym je karmimy. W praktyce szczegdlne znaczenie ma row-
niez akceptacja preparatu przez dziecko. Neutralny smak oraz niewielka, ale skuteczna dawka

prebiotyku utatwiajg regularne stosowanie.

abcdobrejmamy.pl 47
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Przewodnik dla kobiet i przysztych mam

Zelazo to sktadnik, o ktorym czesto zapominamy, dopdki nie
zaczynamy odczuwac¢ spadku energii czy ciggtego zmecze-
nia. Tymczasem jego poziom ma ogromne znaczenie dla funk-
cjonowania organizmu, a zapotrzebowanie zmienia sie wraz
z etapami zycia od mfodosci, przez cigze, az po dojrzatosc.

Codzienne straty i rola zelaza
Organizm traci zelazo kazdego dnia
przez pot, mocz, skére czy krwawie-
nia. To mikroelement odpowiedzialny
m.in. za transport tlenu w organizmie,
bo wchodzi w sktad hemoglobiny - ale
to jedna z wielu jego funkcji. Gdy zapa-

sy sie koncza, zaczyna nam brakowac
sit, spada odpornos¢ i koncentracja.

Cho¢ w diecie czesto znajduje sie zela-

Z0, jego wchtanianie jest ograniczone,
a zapotrzebowanie zalezy od wieku,
stylu zycia i kondycji organizmu, a tak-
ze od pfci.

Zrniere?

Dlaczego kobiety

potrzebujg wiecej

Miesigczki powodujg regularne stra-

ty zelaza, dlatego kobiety w wieku roz-
rodczym majg wyzsze zapotrzebowanie
niz mezczyzni. Réwniez dieta, poziom
aktywnosci fizycznej i sposdb odzy-
wiania wptywajg na przyswajanie tego
pierwiastka. Witamina C je wspomaga,
a kawa, herbata czy niektore leki moga
ogranicza¢ wchtanianie.

Ciagza i karmienie -

czas szczegolnej troski

W cigzy ro$nie zapotrzebowanie na ze-
lazo, poniewaz zwieksza sie objetose

ADOBE STOCK
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krwi i rozwija sie tozysko oraz ptod.
Juz od pierwszego trymestru warto za-
dbac o jego odpowiednig podaz. Po
porodzie i w czasie karmienia piersig
organizm nadal potrzebuje regenera-
cji i wsparcia. Nawet jesli dieta jest bo-
gata w zelazo, warto regularnie moni-
torowac jego poziom i rozwazy¢ suple-
mentacje.

Zapotrzebowanie

nie tylko w cigzy

Wysokie zapotrzebowanie moze do-
tyczy¢ takze ko-

Wygodne wsparcie
na co dzien
Kiedy organizm potrzebuje dodatko-
wego wsparcia, warto siegna¢ po zela-
zo w wygodnej formie. Suplement diety
Innofer® kapsutki zawierajg zelazo ele-
mentarne, ktére cechuje sie bardzo do-
brg przyswajalnosciag i tagodnym dzia-
taniem. Dzieki mikroczagsteczkom jest
dobrze tolerowane i odpowiednie na
kazdym etapie zycia. Jedna kapsutka
dziennie wystarczy, by zadba¢ o swo-
je zelazo bez zbednych dodatkéw i ob-
cigzen dla organizmu.

biet aktywnych fi- I
zycznie, mtodych
dziewczat w okre-

sie dojrzewania czy
0s6b stosujacych
diete ograniczajgca
spozycie zelaza he-

Swiadomosé tego, kiedy
warto przyjrze¢ sie po-
ziomowi zelaza, to maty
krok do duzej zmiany.

] Nasze ciato zmienia
sie na roznych eta-
pach zycia, a wraz

Z nim zmieniajg sie
potrzeby. Swiado-
mos¢ tego, kiedy war-
to przyjrzec sie pozio-

mowego, obecne-
go w miegsie. Z ko-
lei po menopauzie zapotrzebowanie
sie zmniejsza, ale nadal warto kontro-
lowac¢ poziom zelaza, szczegdlnie przy
zmianach metabolicznych czy diecie
ubogiej w ten pierwiastek.

kapsutki

'I- 0 leapaabay

Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut(zamiennik) zréznicowanej diety.

Chiesi Poland Sp. z 0.0. Al. * Jerozolimskie 134, 02-305 Warszawa » tel.: (22) 620 14 21 - faks: (22) 652 37 79
e-mail: info-pl@chiesi.com « www.poradniksmartzdrowie.pl

Innofer’

mowi zelaza, to maty
krok do duzej zmia-
ny — wiecej energii, lepsze samopoczu-
cie i codzienny komfort.

CHIESI/AWA/INN/2026/01/08

Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako
substytut (zamiennik) zréznicowanej diety.
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| Strefa dziecka

Gryzienie to najlepsza
gimnastyka dla jezyka

Dlaczego zwlekanie z ,,grudkami” moze utrudni¢ nauke mowy?

Jeszcze wczoraj gtadka zupka byta Twoim sprzy-
4 mierzericem. Dzi$, gdy maluch stabilnie sie-

dzi i z ciekawosciag bada swiat, blender zaczyna
dziafaé... na jego niekorzysc¢. Neurologopedzi zwracajg uwage, ze
miedzy 7. a 10. miesigcem zycia otwiera sie wyjgtkowe ,,0kno wraz-
liwosci” na nowe struktury pokarmu. Jesli je przegapimy, dziecko
moze miec trudnosci nie tylko z jedzeniem, ale i z wyrazng mowa.
Sprawdz, dlaczego grudki sq pierwszym treningiem jezyka.

odzice czesto zatrzymuig sie na eta-
R pie miksowanego obiadku z leku

lub wygody. Boimy sie zakrztusze-
nia, a wizja sprzatania kuchni po kazdym
positku nie zacheca do eksperymentow.
Jednak z punktu widzenia rozwoju, przej-
Scie na pokarmy state to nie tylko kwestia
napetienia brzuszka, to réwniez intensyw-
ny trening motoryczny, ktérego mézg dziec-
ka domaga sie w drugim poétroczu zycia.

Kazde dziecko ma swoje
tempo, ale... kalendarz

ma znaczenie

Kazde dziecko rozwija sie w swoim wia-
snym tempie — niektdre maluchy zaczyna-
ja tolerowa¢ pokarm w kawatkach juz w 7.
miesigcu, podczas gdy inne potrzebuja na
to troche wiecej czasu. Eksperci z zakresu
zywienia i logopedii podkreslaja jednak, ze
najwazniejszy etap przypada pomiedzy 7.
a 10. miesigcem zycia. To czas, kiedy u nie-
mowlat naturalnie pojawia sie gotowosé
do zucia i gryzienia. Dziecko instynktow-
nie wkiada wszystko do buzi, eksplorujgc
Swiat i trenujac aparat mowy. Jesli w tym
,Ztotym okresie” nie podamy mu jedzenia
0 wyraznej strukturze, przyzwyczai sie ono
do gtadkiej papki jako jedynego wzorca
positku. Co sie dzieje po 10. miesiacu? Ta

dobra-mama.pl

naturalna otwarto$¢ na nowe faktury i kon-
systencje zaczyna zanikac. Dziecko staje sie
bardziej ostrozne, a wprowadzenie grudek
roczniakowi, u ktérego utrwalit sie nawyk ssa-
nia, bywa znacznie trudniejsze i czesto wigze
sie z protestem.

Gryzienie - pierwszy

trening mowy

Dieta wptywa na rozwéj mowy dziecka, po-
niewaz te same migsénie biorg udziat zaréwno
w jedzeniu, jak i w mowieniu. Kiedy dziecko
ssie mleko lub spozywa gtadkie papki, jezyk
porusza sie gtownie do przodu i do tytu, co
wystarcza do przetykania, jednak nie sprzy-
ja nauce wyraznej artykulacji. Aby dziecko

W przysziosci sprawnie wymawiato gtoski wy-
magajace precyzji np. ,t”,d”, ,n", ,I", a pdz-
niej ,sz" czy ,z", jego jezyk musi umie¢ uno-
si¢ sie do gory i sprawnie poruszac¢ na boki.
Taki trening zapewnia wiasnie jedzenie ka-
watkow. Przesuwanie kesa na zeby trzonowe
w celu rozgniecenia go to dla aparatu mowy
,Wyzsza szkota jazdy”. Dzieci karmione zbyt
dtugo wytacznie papkami czesto zmagaja sie
z obnizonym napieciem migsniowym w ob-
rebie twarzy. Ich zuchwa jest mniegj stabilna,
a buzia czesto otwarta, co jest prostg droga
do powstawania wad wymowy oraz czestych
infekcji gérnych drog oddechowych.




Nowosc¢ Holle - Mango Mornings. Eko-

logiczne musli z mango i kakaowymi ka-

czuszkami po 1. roku zycia. Pyszne, pet-

noziarniste $niadanie stworzone z eko-

logicznych zbéz i owocdw. Bez dodatku

cukru, aromatéw oraz oleju palmowego.
Ok. 15 zt, HOLLE, holle.ch
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Kefir Robico. Ten smak Robicolosalng réz-
nice. Kefir w czystej postaci, a w jego sktad
wchodzi tylko mleko i zywe kultury drobno-
ustrojow kefirowych. Sg to faktycznie kultu-
ry kefirowe, a nie klasyczne kultury bakterii
fermentacji mlekowej. Kefir Robico nie za-
wiera dodatku mleka w proszku.
ROBICO, robico.com.pl

Bopyfent

®
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Multi-Mam BabyDent®. Zel Ba- Dentolik Zel na zgbkowanie. tagodzi obja-

byDent tworzy miekka, kojaca wy zgbkowania jak bol, swedzenie, zaczerwie-
warstwe na obolatych dzigstach, nienie i obrzmienie. Zawiera hialuronian sodu
tagodzac podraznienia spowo- (dziata przeciwzapalnie), sok z lisci aloesu (ta-

dowane zabkowaniem.

MULTI-MAM®,
multi-mam.com/pl/
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godzi podraznienia) i ksylitol (hamuje wzrost
bakterii). Do stosowania juz od 2 miesigca zy-
cia. Mozna stosowac kilka razy dziennie.
Dystrybutor: SILESIAN PHARMA,
silesianpharma.pl

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

Kazdy positek to trening

dla zmystéow

Wspdtczesna dietetyka dziecieca coraz cze-
Sciej czerpie z metod tzw. karmienia tera-
peutycznego. Cho¢ nazwa brzmi powaz-
nie, jej zasady sa idealne dla zupetnie zdro-
wych niemowlat. Kluczowe jest tu pojecie
sensoryki. Jama ustna to najbardziej uner-
wiona czes¢ ciata niemowlecia. Kazdy po-
sitek dostarcza mozgowi tysiecy informacii:
o temperaturze, smaku, lepkosci, twardosci
i ksztafcie jedzenia. Dzieki réznorodnym fak-
turom dziecko buduje tzw. mape czuciowg
swojej buzi. Uczy sie, gdzie ma policzki, jak
wysoko jest podniebienie i jak precyzyjnie
sterowac jezykiem, by namierzy¢ matq grud-
ke kaszki. Jesli podajemy tylko gtadkie pap-
ki, odbieramy dziecku te bodzce. Mozg nie
dostaje sygnatow potrzebnych do rozwoju,
a buzia staje sie ,nadwrazliwa”. To dlatego
dzieci karmione dtugo miksowanym jedze-
niem czesto reagujg wymiotami na najmniej-
szg zmiane konsystencji — ich uktad nerwo-
wy po prostu nie zna innych doznan i traktu-
je je jako zagrozenie. Wprowadzajgc grud-
ki odpowiednio wczesnie, dziatamy profilak-
tycznie, naturalnie hartujgc wrazliwosé sen-
soryczng malucha.

Nie boj sie kaszki.

Idealny trener na start

Chcac nauczy¢ dziecko gryzienia, czesto
nie wiemy, jak zrobic to ptynnie. Przejscie

z idealnie gtadkiego musu od razu na ka-
watki gotowanych warzyw czy owoce bywa
dla dziecka szokiem. Taki gwattowny skok
na gteboka wode czesto konczy sie krztu-
szeniem, ptaczem i... powrotem do blende-
ra. Trening trzeba zacza¢ tagodniej.
Idealnym produktem do rozpoczecia nauki
zucia sg kaszki petnoziarniste. Dlaczego?
Bo stanowig idealne przejscie miedzy gtad-
kg papka a konkretnym kawatkiem. Kaszka

abcdobrejmamy.pl
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| Strefa dziecka

np. jaglana, orkiszowa czy owsiana po przy-
gotowaniu jest miekka, ale posiada wyczu-
walng strukture. Dziecko czuje w ustach
delikatne ziarno. To zmusza jezyk do aktyw-
nej pracy, przesuwania pokarmu i rozgnia-
tania o podniebienie. Co wazne, taka kon-
systencja jest bezpieczna, dzieki czemu eli-
minuije stres rodzicow zwigzany z ryzykiem
zadtawienia.

Odruch wymiotny

to nie zadfawienie!

Aby przestac sie ba¢, musimy zrozumied fi-
zjologie i nauczy¢ sie odrézniaé naturalny
mechanizm obronny od realnego zagroze-
nia. Rodzice czesto myla odruch wymiotny
z zadtawieniem, tymczasem objawy sg zu-
petnie inne. Gdy dziecko kaszle, krztusi sie
i robi sie czerwone na twarzy, a z oczu pty-
na mu fzy — uruchamiajg sie jego naturalne
mechanizmy obronne, w tym odruch wy-
miotny. Cho¢ wyglada to groZnie, jest do-
wodem na to, ze reakcje organizmu sg pra-
widtowe. U niemowlat ten punkt wrazliwo-

$ci znajduje sie ptytko na jezyku, by chro-
ni¢ drogi oddechowe przed zbyt duzym ke-
sem. Dziecko uczy sie w ten sposob gra-
nic swoich mozliwosci i radzi sobie samo.
Zupetnie inaczej wyglada
zadtawienie, ktore jest sy- |

1. Wybierz kaszke zamiast kleiku. Zamiast
gtadkiego, mocno przetworzonego kleiku,
siegnij po kaszke petnoziarnistg. Jej wyczu-
walna struktura to pierwszy, bezpieczny sy-
gnat dla jezyka do rozpo-

tuacja zagrazajaca zyciu.

| Czecia pracy.
2. Odstaw blender na

Jest ono ciche - dziecko Sprawna zuchwa, rzecz widelca. Warzywa
nie moze nabra¢ powie- silny jezyk i pioniza- i Ziemniaki rozgniataj, zo-
trza, nie ptacze i zaczyna cja to baza popraw- stawiajgc mate, miekkie
sinie¢ wokot ust. To mo- nej wymowy. czastki, zamiast mikso-

ment, w ktorym nalezy na- |

| wac je na gtadki krem.

tychmiast udzieli¢ pierw-

szej pomocy. Przy zacho-

waniu zasad bezpieczenstwa, takich jak
odpowiednia konsystencija, pozycja siedza-
ca i brak pospiechu, takie sytuacje zdarzajg
sie jednak niezwykle rzadko.

Plan dziatania: Odstaw

blender w 3 krokach

Jesli Twoj maluch siedzi juz stabilnie i inte-
resuje sie jedzeniem, to znak, ze jest goto-
Wy na zmiany:

3. Daj dziecku kontro-

le. Pozwdl na troche ba-
taganu. Daj maluchowi do raczki migk-
ka ,rozyczke” brokuta lub kawatek bana-
na. Niech sam zdecyduije, kiedy wiozy¢ go
do buzi.

Zaufaj kompetencjom

swojego dziecka

Odstawienie blendera to dla wielu ro-
dzicow jeden z trudniejszych momen-
téw w rozszerzaniu diety. Wymaga nie tyl-
ko zgody na batagan, ale przede wszyst-
kim zaufania do dziecka. Warto jednak
spojrze¢ na ten etap z szerszej perspek-
tywy. Kazde wyzwanie zwigzane z grudka
w kaszce, kazdy samodzielnie rozgniecio-
ny dziastami kawatek brokuta, to budowa-
nie fundamentéw pod zdrowg mowe i do-
bre nawyki.

To, co dzi$ wydaje sie tylko naukg jedze-
nia, w rzeczywistosci jest podstawa, na kté-
rej Twoj maluch zbuduje swoje pierwsze
stowa. Sprawna zuchwa, silny jezyk i pio-
nizacja to baza poprawnej wymowy, kto-
ra najtatwiej wypracowac¢ wiasnie przy ku-
chennym stole. Niech wiec kuchnia stanie
sie przestrzenig do swobodnych ekspery-
mentéw. Brudng podtoge umyjesz w kilka
chwil, a sprawnos¢ aparatu mowy, ktéra te-
raz podarujesz dziecku, zostanie z nim na
cafe zycie.

Wiekszos¢ przypadkéw zadtawienia u matych dzieci ma miejsce w domu, podczas je-
dzenia lub zabawy. Szczegdlng ostroznos¢ nalezy zachowac przy podawaniu produk-

tow takich jak winogrona, pomidorki koktajlowe, paréwki czy inne pokarmy o okra-

Marcin Kotuta
Instruktor pierwszej pomocy
lifevac.pl

gtym ksztatcie. Aby zmniejszy¢ ryzyko zadtawienia, warto kroi¢ je wzdtuz na mate ka-
watki - w przypadku winogron czy pomidorkéw najlepiej na ¢wiartki. Ostroznosci wy-

magaja rowniez orzechy, twarde cukierki, popcorn oraz kawatki surowych warzyw

- ich podawanie powinno by¢ dostosowane do wieku i umiejetnosci dziecka.

Réwnie wazne jest bezpieczenstwo podczas zabawy. Drobne elementy zabawek, monety, baterie guzikowe
czy niewielkie przedmioty codziennego uzytku powinny znajdowac sie poza zasiegiem najmtodszych. Dziecko
nie powinno jes¢ podczas biegania, skakania czy ogladania bajek bez nadzoru.

Najlepsza ochrong jest potaczenie profilaktyki, uwaznej opieki oraz znajomosci zasad pierwszej pomocy. Dzieki
temu mozna znaczaco zmniejszy¢ ryzyko groznych sytuacji i stworzyé dziecku bezpieczne warunki do rozwoju.

dobra-mama.pl
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LifeVac to niewielkie, niedrogie

i niezwykle skuteczne urzadzenie,

ktore w sytuacji zadtawienia

u dziecka lub osoby dorostej

w szybki i catkowicie bezpieczny

sposéb udraznia drogi e

oddechowe ratujac iycie S
dZiECi Zvje i jESt i zdrowie osoby zadtawione;. -—
zdrowych dzieki LifeVac to najlepsze w Polsce "ubezpieczenie"

na wypadek zadtawienia.

LifeVac

* stan na 24.06.2026

REKLAMA

Pierwsza pomoc w zadtawieniach

3 proste kroki:

. ) Zadzwon juz dzisiaj i zamow
[ PRZYtOZ [> PRZYCISNI) [> POCIAGNI ] swoj zestaw LifeVac!

tel. +48 662 225 112
info@lifevac.pl

www.lifevac.pl

Przytoz maske Przycisnij raczke Pociggnij za
. —
do twarzy urzadzenia raczke do siebie ) /“ LIFEVAC POLSKA
obejmujac w kierunku
usta i nos twarzy
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WozkKi
kKompaktowe

Thule Spring 2. Kompaktowy wézek na co dzien i na kazdy teren -
taczy wysoka zwrotnos¢ z niezréwnana fatwoscia uzytkowania.
Wygodne sktadanie jedna reka czyni go idealnym do miasta i ta-
twym w transporcie. Moze by¢ uzywany z gondolg lub siedziskiem.
Od 2219 zt, THULE, thule.com

Bebetto Monti x Eva Minge.
Wyjatkowy wézek dzieciecy tacza-
cy funkcjonalno$¢ z ekskluzywnym
designem. Kompaktowy po ztoze-
niu, wyposazony w teleskopowa
raczke i komfortowe siedzisko, za-
chwyca eleganckimi detalami sy-
gnowanymi przez Eve Minge.
BEBETTO, bebetto.eu

54 dobra-mama.pl

Fame Cabin i Coral Slide Pro. Wa-
zace zaledwie 8,5 kg Fame Cabin
i Coral Slide Pro tworza najlzej-
szy system podrézny od Maxi-Co-
si, obejmujacy wozek kabinowy
i rozktadany fotelik dla niemow-
lat. Idealny na zabiegane zycie
i podréze, zapewnia wygode oraz
maksymalng mobilnosc.
MAXI COSI, maxi-cosi.pl

Aptica. W sktad systemu
wchodzi gondola, space-
rowka i praktyczny stojak

na gondole oraz innowacyj-

ny materac Welcome Pad®,
wspierajacy komfort i ergo-
nomiczne utozenie dziecka.

INGLESINA, inglesina.pl




W swiecie, w ktorym rodzice coraz czesciej sq w ruchu — miedzy praca, podrézami i codziennymi
obowigzkami — kompaktowy wozek staje sie czyms wiecej niz tylko Srodkiem transportu dla dziecka.
Lekki, zwrotny i fatwy do ztozenia model potrafi znaczgco utatwi¢ funkcjonowanie w miejskiej prze-
strzeni, podczas rodzinnych wyjazdow czy codziennych spacerow. W naszym przegladzie sprawdza-
my, ktore wozki kompaktowe najlepiej tgczq mobilnosé, wygode i bezpieczenstwo, odpowiadajgc na
potrzeby wspofczesnych rodzin. Cechy takie jak niewielkie rozmiary po ztozeniu, fatwos¢ manewro-
wania i wygoda w podrozy naleza dzis do najwazniejszych kryteriow wyboru tego typu sprzetu.

Elodie MONDO. Wozek Elodie MONDO posiada cer- Chicco Dolomiti. Lekka spaceréwka tereno-
tyfikat IATA i moze by¢ przewozony jako bagaz pod- wa (7,9 kg) stworzona do jazdy w kazdym tere-
reczny w samolocie. Skiada sie i prowadzi jedng reka. nie. Wyréznia ja regulowana amortyzacja (tryb
Wazy tylko 6,7 kg. Jedyny wozek, do ktorego dobie- miejski lub miekki na bezdroza) oraz duze, gu-
rzesz pasujace akcesoria, takie jak kapelusz, zawiesz- mowe kota. Oferuje petne rozktadanie oparcia,
ka do smoczka czy krzesetko do karmienia. wentylacje 3D | magnetyczna klamre pasow.
Od 1599 z, SCANDINAVIAN BABY, scandinavianbaby.pl CHICCO, chicco.pl

CYBEX Talos S Lux. Stworzony do miasta i w te-
ren. Wytrzymaty wozek terenowy z duzymi kotami
odpornymi na przebicia, zaawansowang amorty-
zacjq i ergonomiczng pozycija lezaca. W potacze-
niu ze skfadang gondolg Talos S Lux Fold Cot za-
pewnia komfort od pierwszych dni zycia.

CYBEX, cybex-online.com/pl-pl

Cybex Eezy S Twist +2. Wszechstronna spaceréw-
ka z obrotowym siedziskiem 360°, ergonomiczng
pozycja lezaca i amortyzacjg na cztery kota. Goto-
wa na system podrézny - z mozliwoscig wpigcia
gondoli Cot S oraz fotelika samochodowego.
CYBEX, cybex-online.com/pl/pl

abcdobrejmamy.pl 55



| Strefa rodzicow

Spacerowka Agil. Potacze-
nie eleganckiego designu
i funkcjonalnoéci. Lekka

i wygodna, z regulowanym
oparciem, daszkiem oraz
bezpiecznymi pasami -
idealna na kazdy spacer.
CARETERO, caretero.pl

Lionelo Agia Grey Stone.

Wozek Anex IQ. To wigcej niz klasyczny wo- Lekka spaceréwka podréz-
zek. Model z tatwoscig przeksztatca sie z gon- na z automatycznym skta-
doli w spaceréwke, a nastepnie w ultra lekka daniem, regulowanym
wersje buggy. Dzieki 14 konfiguracjom 1Q ro- oparciem i budka z filtrem
$nie razem z dzieckiem. Doskonale odpowia- UPF50+. Zwrotna i kompak-
da na potrzeby nowoczesnej rodziny — kazde- towa, idealna na codzienne
go dnia, w miescie i poza nim. spacery i wyjazdy.
ANEX, anexbaby.com/pl LIONELO, lionelo.pl

Joie signature parcel Ix. Lekki (7,72 kg),
kompaktowy woézek spacerowy stworzony
z mysla o aktywnych rodzicach. Zapewnia
wygode dziecku dzigki rozktadanemu opar-
ciu i duzej budce. Swietnie sprawdza sie
podczas codziennych spacerdw i podrézy.
1099 zt, JOIE SIGNATURE, joie-polska.pl

Quid®. Ultrakompaktowy wézek spacerowy, ktory taczy komfort i lek-
kos¢, zaprojektowany tak, aby poruszac sie z tatwoscia po miescie
i towarzyszy¢ Ci w kazdej podrézy. INGLESINA, inglesina.pl

e \

Wodzek kompaktowy to przede wszyst-
kim model zaprojektowany z mysla
Michat Pigtek o wygodzie codziennego uzytkowania
St (Lt '?9'93i”e} i tatwym przechowywaniu. Jego cecha
@ing|eslir:1%f;g:£; charakterystyczng sa niewielkie roz-
miary po ztozeniu, jednak kompakto-
wos¢ nie powinna by¢ oceniana wytacznie przez pryzmat wy-
miaréw. Roéwnie wazne sa: niska waga, intuicyjny system skia-
dania oraz tatwos¢ przenoszenia i transportu. W praktyce do-
brze zaprojektowany wozek kompaktowy powinien sprawdzac
sie zardbwno podczas spaceroéw po miescie, jak i w sytuacjach
wymagajacych czestego skfadania - w samochodzie, samo-
locie czy podczas przechowywania w domu. Istotne pozosta-
ja réwniez komfort dziecka, odpowiednia amortyzacja, stabilna
konstrukcja oraz wystarczajaca przestrzen w siedzisku.

56 dobra-mama.pl
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Tomasz Wrébel
Wiasciel firmy Meble Wrébel
meblewrobel.pl

Wybor tézeczka dzieciecego przestat by¢ dzis wytgcznie de-
cyzjg estetyczng. Coraz czesciej to sSwiadomy wybor stylu zy-
cia, w ktorym liczg sie naturalne materiaty, bezpieczernstwo
i trwatosc. Polski producent wpisuje sie w te potrzeby, two-
rzac tézka z litego drewna sosnowego, ktore odpowiadajg na

najnowsze trendy parentingowe i wnetrzarskie.

spotczesne trendy w aranza-
cji pokoju dzieciecego wyraz-
nie zmierzaja w strone natu-

ry. Rodzice coraz czesciej odchodzg
od syntetycznych

tylko za swoja estetyke, ale rowniez za
trwato$c¢ i elastycznosé, co ma ogrom-
ne znaczenie w przypadku mebli dzie-
ciecych. £6zka wykonywane sg w ca-
tosci z drewna, co

materiatdbw na rzecz |
drewna, ktére nie tyl-
ko lepiej wyglada,

ale przede wszyst-

kim tworzy zdrowsze
Srodowisko do snu

i rozwoju dziecka.

W tym kontekscie
tdzeczka dzieciece
idealnie wpisujg sig |

Wspofczesne t6zeczka
dzieciece nie sg juz je-
dynie miejscem do spa-
nia. Stajg sie czescig
przemyslanej przestrze-
ni, ktéra ma wspierac
rozwodj dziecka.

| podkresla ich solid-
nosc¢ i diugowiecz-
nosc¢. Co istotne,
drewno wykorzy-
stywane w produk-
cji pochodzi z cer-
tyfikowanych zro-
det, co wpisuje sie
w ekologiczny trend

| odpowiedzialnej

w rosnacg $wiado-

mos¢ konsumencka, gdzie liczy sie ja-
kos¢, pochodzenie surowca oraz bez-
pieczenstwo uzytkowania.Kluczowym
materiatem wykorzystywanym przez
producenta jest naturalne drewno so-
snowe, ktdére stanowi podstawe kon-
strukcji tozek. To surowiec ceniony nie

dobra-mama.pl

produkcji.
Wspodtczesne tézeczka dzieciece nie
sg juz jedynie miejscem do spania. Sta-
ja sie czescig przemyslanej przestrze-
ni, ktéra ma wspiera¢ rozwoj dziec-
ka i utatwia¢ codzienne funkcjono-
wanie rodziny. Modele przez polskie-
go producenta tgcza klasyczng forme




LULETTO
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Z nowoczesnymi rozwigzaniami, takimi
jak mozliwos¢ rozbudowy, dodatkowe
szuflady czy zdejmowane barierki. Dzie-
ki temu t6zko moze towarzyszy¢ dziec-
ku przez wiele lat, dostosowujac sie do
jego zmieniajgcych sie potrzeb.
Waznym elementem wspotczesnych
trenddw jest réwniez bezpieczenstwo.

t 6zka projektowane sg z myslg o naj-
mtodszych uzytkownikach - posiada-

ja zaokraglone krawedzie, stabilng kon-
strukcje oraz barierki zabezpieczaja-

ce przed upadkiem. Dodatkowo stoso-
wane lakiery i farby wodne spetniajg ry-
gorystyczne normy bezpieczenstwa,

co eliminuje ryzyko kontaktu dziecka

z szkodliwymi substancjami.

Nie bez znaczenia pozostaje rowniez
estetyka. Wspotczesne wnetrza dziecie-
ce inspirowane sg stylem skandynaw-

MEBLE WROBEL

tozka projektowane
sg z mysla o najmiod-
szych uzytkownikach
— posiadajg zaokrg-
glone krawedzie, sta-
bilng konstrukcje oraz
barierki.

skim, ktory stawia na prostote, jasne ko-
lory i naturalne materiaty. t 6zka dosko-
nale wpisujg sie w ten kierunek — do-
stepne sg zarbwno w naturalnym odcie-
niu sosny, jak i w uniwersalnych kolo-
rach takich jak biel czy szaros$¢, co po-
zwala tatwo dopasowac je do zmienia-
jacych sie aranzacji wnetrza.

Warto zauwazy¢, ze rosngca popular-
nos$¢ drewnianych tézek dzieciecych
wynika takze z ich ponadczasowosci.
W przeciwienstwie do mebli wykona-
nych z materiatow syntetycznych, drew-
no starzeje sie w sposdéb naturalny

i szlachetny. Dzieki temu t6zko nie traci
na wartosci wizualnej, a czesto staje sie
elementem, ktéry mozna przekaza¢ ko-
lejnemu dziecku lub wykorzysta¢ w in-
nej aranzaciji.

t 6zeczka dzieciece sg wiec odpowie-
dzig na potrzeby nowoczesnych rodzi-
coOw - tacza w sobie naturalnosé, bez-
pieczenstwo i funkcjonalnos¢. W swie-
cie, w ktérym coraz wiekszg wage przy-
wigzuje sie do jakosci otoczenia dziec-
ka, wybor drewnianego tézka przestaje
by¢ trendem, a staje sie Swiadomag de-
cyzja, wptywajaca na codzienny kom-
fort i zdrowie najmtodszych.
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-~ Dziecinsh
bez nadmlaru

DESIGNED'BY FREEPIK | -
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Jak budowaé zdrowe nawyki poprzez prostg zabawe?

Wspofczesne dzieci dorastajq w swiecie petnym bodzcow, ekranow i gotowych scenariuszy, ktore
czesto przejmuja inicjatywe w zabawie zamiast pozwalac¢ dzieciom tworzyc ja samodzielnie. Ten nad-
miar nie tylko nie wspiera rozwoju, ale wrecz utrudnia skupienie. Cho¢ rynek oferuje tysigce rozwig-
zan, rodzice coraz czesciej zadajg sobie pytanie: czy ilos¢ przektada sie na jakosc¢?

Mniej znaczy wiecej:
Putapka nadmiaru

Wyniki badan sg jednoznaczne: nad-
miar zabawek w po-
koju dziecka moze | |
paradoksalnie utrud- W przeciwienstwie do

nia¢ skupienie. Po- gotowych rozwiazan
nad 80% rodzicow za- z ekrandw, tradycyjne,
uwaza, ze ich dzieci ; .
maja znacznie wiecej otwarte zabawki moz-
zabawek niz oni sami na wykorzystac na setki
w dziecinstwie. Co sposobow.

wigcej, az 61% rodzi- | |
cOW przyznaje, ze ich

pociechy nie bawig sie wiekszoscig po-
siadanych przedmiotow.

Wspdtczesne podejscie, nazywane

krywa Swiat.

dobra-mama.pl

~mniej znaczy wiecej”, sugeruje, ze
prawdziwa wartos¢ zabawki tkwi w jej
mozliwosciach - w tym, jak czesto i na

jak wiele sposobdéw
dziecko moze ja wy-
korzystac. Zabaw-
ki ,open-ended”
(otwarte), nie narzu-
cajg jednego sche-
matu. Pozwalajg na
wielokrotne i rézno-
rodne odkrywanie
Swiata stwarzajac
przestrzen do swo-

bodnej zabawy, w ktérej to dziecko, bez
ingerencji dorostych, samodzielnie od-

sstotne jest, aby wybierajac zabawke, ro-
dzice zwracali uwage na jej potencjat do
dtugofalowego zaangazowania, a nie tyl-
ko na krotkotrwatg atrakcyjnos¢ wizu-
alng czy dzwiekowa. Zabawka o wyso-
kiej jakosci to taka, ktora nie daje goto-
wych rozwigzan, lecz stanowi punkt wyj-
Scia dla dziecigcej wyobrazni, zacheca-
jac do eksperymentowania i stawiania
wiasnych pytan”.

Prawdziwa zabawa nie
potrzebuje baterii

Co sprawia, ze dziecko potrafi skupic
sie na dtuzej? Raport pokazuje, ze naj-
dtuzsze zaangazowanie, trwajace $red-
nio ponad pot godziny, generujg zaba-



Back to School
é
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Dziecinstwo bez baterii. Dlaczego
nadmiar zabawek moze ograniczac¢
rozwoj dziecka?

wy wymagajgce ruchu, budowania oraz interakcji

z innymi.

e Zabawa ruchowa wspiera rozwdj fizyczny i koncen-
tracje.

* Swobodne budowanie i konstruowanie uczy samo-
dzielnego myslenia i planowania.

e Zabawa z rowiesnikami i rodzicami buduje kompe-
tencje spoteczne i trwate wiezi.

Zabawki elektroniczne czesto przyciggajg uwage

dziecka bardzo szybko - swiattem, dzwiekiem, kolo-

rami czy gotowymi efektami. Ale to zaangazowanie

jest zwykle krotkotrwate i bardziej bierne niz aktywne.

W przeciwienstwie do gotowych rozwigzan z ekra-

now, tradycyjne, otwarte zabawki mozna wykorzystac

na setki sposobodw. Dzieki temu nie tylko nie ladu-

ja w kacie po jednym dniu, ale tez ucza dzieci cierpli-

wosci oraz dtuzszego skupiania uwagi na jednym za-

daniu.

Rola rodzica jako

Swiadomego przewodnika

Wybor zabawki to dzi$ znacznie wiecej niz zakup —

to $wiadoma decyzja rozwojowa. Rodzice coraz cze-

Sciej szukajg produktow, ktére:

¢ Rozwijajg konkretne umiejetnosci: logiczne mysle-
nie, kreatywnos$c i cierpliwosc.

e Sg trwate i estetyczne.

e Zachecaja do wspdlnej aktywnosci, co dla ponad
40% opiekundw jest kluczowym kryterium wyboru.

Prawdziwa blisko$¢ z dzieckiem nie potrzebuje bate-

rii ani skomplikowanych gadzetéw. Buduje sie ona po-

przez wspolng uwage, rozmowe i obecnosc¢. Jak za-

uwazajg eksperci, to wiasnie te proste, wspdlne chwi-

le sa najlepsza inwestycja w przysztos¢ dziecka, rozwi-

jajac jego empatie, elastycznos¢ myslenia i poczucie

sprawczosci. Najpiekniejsze chwile z dzieckiem nie

wymagaja drogich zabawek ani gadzetéw, to przede

E . E e o Wytaczny dystrybutor:
':I-'"£ o min Qnd © markobaby

kcesoria dla niemowlat i dzieci
@ Miniland.Polska Ma rké marko_baby_poland

Baby & Kids Expert  3) wwwmarko-baby.pl E'."'ﬁ X
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Rodzicu, kupuj Swiadomie

wszystkim proste momenty spedzone
razem, petne uwagi i usmiechu. Ideal-
na zabawka ,zyje” razem z dzieckiem
- pobudza do tworzenia i budowania
wtasnych historii, zamiast narzucania
gotowych schematow. Wowczas dziec-
ko autentycznie sie angazuje i skupia.
Raport ,Dziecinstwo bez baterii” do-
wodzi, ze kluczem do zdrowego roz-
woju jest wybor prostych, otwartych
zabawek, ktore zamiast narzuca¢ go-
towe schematy, stymulujgq dzieciecag
kreatywnos¢ i koncentracje. Nadmiar

MELISSA & DOUG

bodzcow utrudnia skupienie, dlatego
to wspdlna, wartosciowa aktywnosc¢
oraz jakos¢ zabawek ponad ich ilo$¢
stanowig fundament budowania trwa-
tych wiezi.

W Swiecie petnym rozpraszaczy war-
to zatem postawi¢ na jakos¢, a nie na
liczbe, pozwalajac dzieciom na to, co
dla nich najwazniejsze: na swobodna,
kreatywna i angazujaca zabawe, kto-
ra rozwija skrzydta.

Tekst: Melissa & Doug

Rozwina
kreatywnosc

Kolekcja maskotek Bests Town. Pluszaki,
ktore wyrozniajg sie niebanalnym designem,
poczuciem humoru i wtasng osobowoscia.
To nie sa zwykte maskotki. Kazdy bohater
Beasts Town wyglada tak, jakby miat swojg
historie i temperament. SIGIKID, sofiberi.pl

Zabawkowy Box - Duzy Box. Wiekszy ze-
staw dla jeszcze wiekszej frajdy. Rozwijaj
kreatywnosc¢, motoryke i wyobraznie dziecka
bez kupowania kolejnych zabawek.

169 zt, ZABAWKOWY BOX,
zabawkowybox.pl




Madra zabawa
bez nadmiaru

Subskrypcja zabawek dla maluchéw od
6 miesiecy do 5 lat. Dziecko odkrywa
nowe zestawy, a Ty oszczedzasz czas,
pienigdze i miejsce w domu.

Dopasowane do wieku dziecka
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Nowe zestawy dzieki rotacji zabawek

e
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Mniej zabawek zalegajacych w domu
Darmowa dostawa

Bez dtugoterminowych zobowiqzah

ke

®| ZAEAWKOWY BOX

To co$ wiecej niz pudetko z zabawkami. To przestrzef do nauki przez dziatanie, ktéra rozwija
wyobraznie, motoryke, logiczne myslenie i ciekawos$€ Swiata. Dzieki starannie dobranym propozycjom
wspieramy madrq i rozwijajacq zabawe - bo wierzymy, ze dzieci uczq sie najlepiej, gdy sie bawiq.

A co z planetq? Nie marnujemy. Nasz model oparty na rotacji zabawek to ekologiczna i ekonomiczna
alternatywa dla nadmiaru i impulsywnych zakupéw. Wybierajac ZABAWKOWY BOX, pokazujesz
dziecku, ze warto troszczyc€ sie o przysztoS€ - jego wiasnqg i naszej planety.

REKLAMA

www.zabawkowybox.pl
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Samorequlacja
Zamiast kontro

Jak wzmacniaé dzieci w swiecie wysokiego pobudzenia

Wspoiczesne dzieci nie dorastajg w ciszy. Dorastajg w swiecie, ktory nieustannie przyspie-
sza. Obrazy zmieniajg sie szybciej niz kiedys, komunikaty docierajg z wielu stron jednocze-
$nie, a technologia stata sie naturalnym elementem codziennosci juz na etapie wczesnoszkol-
nym. Siedmio-, oSmio- i dziewieciolatki funkcjonujg w srodowisku wysokiej

stymulacji, cho¢ ich ukfad nerwowy wcigz intensywnie dojrzewa.

Agnieszka Machnicka

Edukatorka, trenerka, konsultantka biznesowa i prezeska fundacii
Zaczytani.org, z ktérg od 2013 roku tworzy przestrzen do edukaciji
i budowania zdrowych relacji czerpiac z mocy literatury

oraz czesciej obserwujemy rozdraz-
nienie po czasie spedzonym przed

66

ekranem, trudnosc¢ z koncentracja,
impulsywne reakcje oraz konflikty przy wy-
taczaniu urzadzen. tatwo w takich mo-
mentach pomyslec¢ o braku dyscypliny czy
samokontroli. Jednak gdy przyjrzymy sie
temu gtebiej, zobaczymy nie problem wy-
chowawczy, a regulacyjny. Dziecko nie jest
Lniegrzeczne”. Dziecko jest przecigzone.
Najwigkszym wyzwaniem naszych czasow
nie jest wiec sama technologia, lecz brak
kompetenciji, ktére pozwalaja poradzi¢ so-
bie z intensywnoscig wspoétczesnego swia-
ta. Tg kompetencja jest samoregulacja.

Czym naprawde jest
samoregulacja?

Samoregulacja to zdolnos$¢ rozpoznawa-
nia i obnizania poziomu pobudzenia w cie-
le — zanim jeszcze nazwiemy je emocja.
Dotyczy catego uktadu nerwowego: napie-
cia, zmeczenia, ekscytacji czy nadmiaru
bodzcéw — oraz umiejetnosci powrotu do
rownowagi.

Warto odréznic¢ jg od samokontroli.
Samokontrola polega na powstrzymaniu
reakcji, a samoregulacja na obnizeniu na-
piecia, ktore te reakcje wywotuje.

Bez regulacji kontrola jest krétkotrwata lub
niedostepna. Dopiero gdy napiecie spada,
pojawia sie przestrzen na refleksje i Swia-
domy wybor.

Samokontrola nie jest wiec punktem wyj-
Scia — jest efektem samoregulagji.

W podejsciu somatycznym podkresla sie,
Ze emocje zaczynajg sie w ciele, nie w my-
Slach. Ztos¢ to napiecie i szybki oddech,

dobra-mama.p

frustracja — $cisk w brzuchu.

Samo nazwanie emociji nie wystarczy, je-
Sli ciato pozostaje pobudzone.

Regulacja to takze cos wiecej niz wycisze-
nie. To zwiekszanie ,pojemnosci” organi-
zmu na doswiadczanie pobudzenia - tak,
by dziecko mogto pomiescic emocje i in-
tensywnosc¢ swiata (takze cyfrowego) bez
utraty réwnowagi.

Gdy tej pojemnosci brakuje, pojawiaja sie
wybuchy i rozdraznienie — szczegdlnie po
ekranach.

Problemem nie jest wiec emocja, lecz
przecigzony ukfad nerwowy.

Self-Reg -

od zrozumienia do dziatania
Jak wspiera¢ samoregulacje w prakty-
ce? Pomaga w tym podejscie Self-Reg dr.
Stuarta Shankera, ktére zamiast ,technik
uspokajania” proponuje zmiane perspek-
tywy i konkretne kroki. Pierwszy to zatrzy-
manie oceny: zamiast ,,dlaczego sie tak
zachowuje?”, pytamy ,CO przeciaza jego
ukfad nerwowy?”. To zmienia wszystko —
widzimy stres zamiast ztej woli. Drugi krok
to rozpoznanie zrodet przecigzenia: bio-
logicznych (np. hatas, brak snu, ekrany),
emocjonalnych, poznawczych, spotecz-
nych i prospotecznych. Bez tego tatwo
walczy¢ z objawem zamiast z przyczyna.
Trzeci - redukcja napiecia. Najpierw regu-
lujemy ciato (oddech, ruch, zmiana tem-
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pa), dopiero potem rozmawiamy. Przy wy-
sokim pobudzeniu dziecko nie ma doste-
pu do refleksji. Czwarty — budowanie Swia-
domosci juz po sytuacji: co ciato czuto i co
pomogto. To rozwija

minuta spokojnego oddechu z wydtuzo-

nym wydechem, krotkie rozciaganie, kil-

ka ruchéw naprzemiennych, nazwanie sta-

nu ciata. To biologiczny most pomiedzy po-
budzeniem a spoko-

zdolnoé¢ rozpoznawa- |
nia wiasnych stanow.
Piaty - regeneracja.
Ruch, bliskos¢, cisza -
to nie dodatki, ale bio-
logiczna koniecznose.
Bez nich napiecie sie
kumuluje i wraca ze

Dziecko uczy sie
regulacji z ukftadu nerwo-
wego dorostego. Spokdj,

obecnos¢ i fagodny ton
gtosu realnie wspieraja
jego organizm.

| jem. Ogromne zna-
czenie ma rozwija-
nie jezyka ciata. Pyta-
nia takie jak: ,Gdzie
w ciele to czujesz?”,
»IWOje Ciafo jest te-
raz szybkie czy spo-
kojne?”, ,Czego teraz

zdwojong sita.

Jak wspiera¢ samoregulacje

w domu?

Pierwszym krokiem jest zmiana perspekty-
wy. Zamiast interpretowac trudne zachowa-
nie jako brak postuszenstwa, warto zoba-
czy¢ w nim sygnat przeciazenia.

To obniza napiecie rowniez w dorostym.
Warto wprowadzacé rytuaty przejscia po ko-
rzystaniu z ekranéw. Nie chodzi o gwattow-
ne ,koniec”, lecz o tagodne przejscie:

potrzebuje?’- uczg
dziecko zauwazac sy-
gnaty przecigzenia. Warto pojs¢ jeszcze
krok dalej: kiedy dziecko wskazuje napie-
cie, pomdz mu sie przy nim na chwile za-
trzymac. ,,Sprobujmy pooddychac z tego
miejsca.”,Zobacz, czy cos sie zmienia, kie-
dy robisz dtuzszy wydech.” Nie chodzi tyl-
ko o wyciszenie, ale 0 zwiekszanie pojem-
nosci na przezywanie emociji. Warto tez uni-
ka¢ uzywania ekranu jako gtéwnego regu-
latora. Jesli staje sie automatycznym sposo-

\‘ eprasa.pl 427e43588a
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bem na uspokojenie, utrwala sie ten wzorzec.
Ruch, kontakt, czytanie, zabawa - to natural-
ne regulatory napiecia. Najwazniejsza jest jed-
nak wspotregulacja. Dziecko uczy sie regula-
¢ji z uktadu nerwowego dorostego. Spokoj,
obecnosc¢ i tagodny ton gtosu realnie wspiera-
ja jego organizm. To w relacji rosnie jego zdol-
nosc¢ do regulacji — nie w izolaciji.

Powrét do rownowagi jako
fundament przysziosci

Technologia nie musi ostabiac¢ relacji ani do-
brostanu. Moze je wzmacnia¢ - jesli towarzy-
szy jej kompetencja regulacyjna. Dziecko, kto-
re potrafi rozpozna¢ napiecie w swoim ciele,
nazwac¢ emocije i zastosowac proste strategie
wyciszenia, zyskuje narzedzie na cate zycie.

Publikacja edukacyjna Fundacji Zaczytani.org,
ktéra kazdy moze pobraé¢ bezptatnie ze strony-
cohuczywsrodku.zaczytani.org
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SEDALIA® Posta¢ farmaceutyczna: syrop.
Produkt ztozony. Wskazanie do stosowania.
Produkt leczniczy stosowany wspomagajaco
w stanach niepokoju, trudno$ciach

W zasypianiu, zaburzeniach snu u dzieci
w wieku powyzej 1. roku zycia oraz u mtodziezy.
Podmiot odpowiedzialny BOIRON SA, Messimy,
Francja, boiron.pl
To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie
z ulotka dofgczong do opakowania. Nie przekraczaj
maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta.

14/Sedalia/24.04.2026

Recznie ilustrowane akwarela ksigzeczki dla
najmtodszych. To spokojne, pigknie wydane hi-
storie bliskie naturze, ktdre wspierajg uwaznosé
i rozwijaja wrazliwos¢ estetyczng dziecka.
Wydawnictwo CUDNY SWIAT,
wydawnictwocudnyswiat.pl
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BIONNIKec s

Niewidzialny bohater zdrowia dziecka

Prof. dr hab. n. med. in. o zdr. inz.
Karolina Skonieczna—ZydeclIa
Biotechnolog zywnosci, mikrobiolog, uznal
ekspertka w dziedzinie mikrobioty jelitowej
i jej wptywu na zdrowie cztowieka

Dlaczego jelita potrzebuja go kazdego
dnia? W codziennej trosce o zdrowie
dzieci najczesciej zwracamy uwage na
witaminy, biatko czy wapn. Tymczasem
jeden z najwazniejszych sktadnikow
diety pozostaje czesto niedoceniany.
Mowa o bfonniku pokarmowym, ktore-
go wiekszos¢ dzieci spozywa zdecydo-
wanie za mato. Szacuje sie, ze ponad
80-90% dzieci nie osigga rekomendo-
wanych wartosci spozycia, mimo ze
jego znaczenie dla zdrowia wykracza
daleko poza prawidfowg prace jelit. Co
ciekawe, nie kazdy bfonnik dziata w or-
ganizmie tak samo. Czesc¢ jego frakcji
odpowiada przede wszystkim za zwiek-
szenie objetosci stolca i usprawnienie
pracy jelit. Inne rodzaje petnig dodatko-
we funkcje - stanowig pozywke dla do-
broczynnych bakterii zamieszkujgcych
przewod pokarmowy. Te szczegodlne
frakcje btonnika nazywamy prebiotyka-
mi. Do najlepiej poznanych nalezg ga-
laktooligosacharydy (GOS), fruktooli-
gosacharydy (FOS) oraz inulina.

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

Zdrowie zaczyna sie w jelitach
W jelitach kazdego dziecka znajduje sie
niezwykle ztozony ekosystem mikroorga-
nizmow okreslany mianem mikrobioty jeli-
towej. Aby mogta ona prawidtowo funkgcjo-
nowac, potrzebuje odpowiedniego zrodta
energii - prebiotykow.

Kiedy bakterie fermentuja btonnik, powsta-
ja krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe
(SCFA) - przede wszystkim maslan, propio-
nian i octan. To wiasnie one sprawiaja, ze
wptyw jelit nie ogranicza sie wytgcznie do
przewodu pokarmowego.

Maslan pomaga utrzymac szczelnosc¢ ba-
riery jelitowej i wspiera regeneracje btony
$luzowej. Z kolei propionian i octan prze-
dostajg sie do krwiobiegu i mogg oddzia-
tywac na wiele narzaddéw, wptywajac na
metabolizm oraz funkcjonowanie ukfadu
odpornosciowego.

Trudno uwierzy¢, ze tak proste produk-

ty jak warzywa, owoce czy petnoziarniste
pieczywo moga wptywac na tak wiele pro-
cesow zachodzacych w organizmie dziec-
ka. Dzi$s wiemy, ze wiele korzysci przypisy-
wanych btonnikowi jest w rzeczywistosci

efektem dziatania wtasnie tych bakteryjnych
metabolitow.

Nie tylko na zaparcia

Wigkszos¢ rodzicow kojarzy btonnik przede
wszystkim z zapobieganiem zaparciom.

| stusznie. Niedostateczna podaz btonnika
zwieksza ryzyko zapar¢ czynnosciowych, kto-
re nalezg do najczestszych problemow ga-
stroenterologicznych wieku dzieciecego.
Dzieci moga skarzy¢ sie na bol brzucha, od-
dawac twarde stolce lub unikac korzystania
z toalety z powodu dyskomfortu. Badania po-



kazujg, ze zwiekszenie podazy btonnika po-
prawia czestotliwos¢ wyprdznien i konsy-
stencje stolca u wielu dzieci z zaparciami.
Szczegolnie interesujgce wyniki uzyska-

no dla GOS. W badaniach prowadzonych

u dzieci z przewlektymi zaparciami ich stoso-
wanie zwiekszato czestos¢ oddawania stol-
ca, poprawiato jego konsystencije i zmniej-
szato wysitek zwigzany z defekacja.

Btonnik vs. metabolizm

Korzysci ptynace ze spozywania btonnika
siegaja znacznie dalej niz przewdd pokar-
mowy. Coraz wiecej badan pokazuje, ze
SCFA uczestniczg w regulacji gospodar-
ki energetycznej organizmu. Wptywaja na
mechanizmy odpowiedzialne za odczuwa-
nie gtodu i sytosci, pomagajac organizmo-
wi lepiej regulowac apetyt.

SCFA poprawiajg rowniez wrazliwosé tka-
nek na insuling, wspierajg prawidtowy me-
tabolizm glukozy oraz pomagajg ograni-
czac¢ przewlekty stan zapalny obserwowa-
ny u 0séb z nadmierng masg ciata. Dlatego
odpowiednia ilos¢ btonnika w diecie jest
dzi$ uznawana za jeden z elementéw pro-
filaktyki zaburzen metabolicznych juz od
najmtodszych lat.

NOWOSC

Sojusznik odpornosci

Nie bez powodu jelita uznawane sa za je-
den z najwazniejszych elementow uktadu
odpornosciowego. To wtasnie tutaj znaj-

ARTYKUt SPONSOROWANY

twe. Wielu rodzicéw dobrze zna sytuacje, gdy
dziecko konsekwentnie odmawia jedzenia
warzyw, wybiera tylko kilka ulubionych pro-
duktéw albo z duzg ostroznoscig podchodzi

duje sie wiekszos¢ ko- |
morek ukfadu immu-

| do kulinarnych nowosci.
Dlatego w sytuacjach wy-

nologicznego. SCFA B’on_mk P (.)p rz_ez wplyw bidrczosci pokarmowej
powstajace podczas na mikrobiote i produko- czy tzw. neofobii pokar-
fermentaciji btonni- wane przez nig krotkotan- mowej pomocne moga
ka pomagaja regulo- cuchowe kwasy ttuszczo- by¢ suplementy zawie-

wac aktywnos¢ komo-
rek odpornosciowych
i wspierajg utrzymanie
robwnowagi pomiedzy

we oddziatuje na metabo-
lizm, odpornos¢ oraz roz-
woj dziecka.

rajgce prebiotyki. Nie za-
stgpig one zdrowej die-
ty, moga jednak stano-
wi¢ wartosciowe wspar-

reakcjg obronng a to- l
lerancjg immunologiczna. Dzieki temu or-
ganizm moze skuteczniej reagowac na za-
grozenia, jednoczes$nie ograniczajac nad-
mierne reakcje zapalne.

Mate zmiany, duze korzysci
Najlepszym Zrédtem btonnika pozosta-

jg warzywa, owoce, produkty petnoziar-
niste, nasiona roslin straczkowych oraz
inne naturalne zrodfa prebiotykdw. Wpro-
wadzanie ich do diety powinno odbywaé
sie stopniowo i zawsze przy odpowiednim
nawodnieniu. Nie zawsze jednak jest to ta-
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'a Produkt dostgpry w optece

l cie dla mikrobioty jelito-
wej i pomdéc w dostarczeniu sktadnikdw nie-
zbednych do produkcji korzystnych krotkotan-
cuchowych kwasoéw ttuszczowych.

Warto pamietac, ze btonnik nie jest jedy-

nie sktadnikiem wspierajgcym regularne wy-
proznienia. Poprzez wptyw na mikrobiote

i produkowane przez nig krétkotancuchowe
kwasy ttuszczowe oddziatuje na metabolizm,
odpornosé oraz rozwdj dziecka. Kazdy posi-
tek trafia nie tylko do dziecka, ale rowniez do
jego mikrobioty. A od tego, czym jg karmimy,
w duzej mierze zalezy zdrowie jelit, odpor-
nosc¢ i metabolizm.

REKLAMA
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INstynkt

macierzynski |

— a co, jesli nie pojawit sie od razu? \

70

Dorota Jaworska-Kazmierczak

pomystodawczyni Swiadomej Mamy

W spotecznym wyobrazeniu instynkt macierzyn-

Mama Psycholog,

swiadomamama.pl

ski to magiczny przycisk, ktory ,,klika” w momen-

cie ujrzenia dwoch kresek na tescie lub w chwili pierwszego krzy-
ku noworodka. Jako psycholog i pomystodawca projektu »Swiado-
ma Mama”, czesto spotykam kobiety, ktore z lekiem pytaja: ,,Co ze

mna nie tak, skoro nie poczutam tej fali mitosci od razu?”

Macierzynstwo jako kryzys
rozwojowy

Sprébujmy odczarowac to stowo: kry-
zys. W psychologii kazda ciaza - na-
wet ta najbardziej wy-

ralny lek przed porodem. Doswiadczanie
tych sprzecznych uczu¢ jednoczesnie
jest norma. Mozesz kocha¢ swoje dziec-
ko i jednoczesnie czu¢ stres zwigzany

Z nowa rola.

czekana - jest sytuacja |

stresogenna, nazywa- Doswiadczanie Bapy I_olue_s czy
na Kryzysem rozwojo- z CcOoS W|ecej?

. sprzecznych uczué o
wym. Dlaczego? Ponie- ) L. Pamietajmy o danych:
waz wymusza catkowi- Jjednoczesnie jest nor- az 80% kobiet do-

tg zmiane dotychczaso-
wego funkcjonowania:
rodzinnego, spotecz-
nego i zawodowego.

To naturalne, ze w obli- |

ma. Mozesz kochaé

swoje dziecko i jed-
noczesnie czuc stres
zwigzany z nowa rola.

Swiadcza tzw. Baby

Bluesa - krotkotrwa-

tego smutku poporo-

dowego, ktory zazwy-
| Czaj mija samoistnie

czu tak wielkiej zmiany
nasz mozg potrzebuje
czasu na adaptacje, a nie tylko ,instynk-
townego” uniesienia.

Hustawka, ktorej nie da sie
zatrzymac

Ciaza to czas, w ktorym kobieta do-
Swiadcza petnego spektrum emocji —
od dumy i szczescia, po lek o zdrowie
dziecka, niepewnos¢ co do przysztosci,
a nawet zal za utraconymi aktywnoscia-
mi. W pierwszym trymestrze dominu-
ja gwattowne wahania nastroju i ptaczli-
wos$¢ wynikajgca z rewolucji hormonal-

nej. W trzecim trymestrze dochodzi znie-

cierpliwienie, zmeczenie fizyczne i natu-

dobra-mama.pl

po okoto dwdch tygo-
dniach. Jesli jednak
przygnebienie i lek utrzymuja sie dtuzej,
mozemy mie¢ do czynienia z depresja
poporodowa, ktéra bezwzglednie wyma-
ga wsparcia specjalisty.

Jak sobie pomoc, gdy mitosc

potrzebuje czasu?

Jesli czujesz, ze ,instynkt” nie nadaza za

rzeczywistoscia:

1. Daj sobie przyzwolenie: Akceptacja
wszystkich emocji (takze tych trud-
nych) to pierwszy krok do réwnowagi.

2. Praktykuj samowspotczucie: Badz dla
siebie tak dobra, jak bytabys dla naj-
lepszej przyjaciotki.

eprasa.pl 427e43588a
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3.Szukaj wsparcia: Rozmawiaj z partne-
rem, bierz udziat w grupach wsparcia,
a jesli czujesz, ze to za duzo - nie boj
sie konsultacji z psychoterapeuta.
4.Zadbaj o ciato: Sen, zbilansowana die-
ta i techniki relaksacyjne (jak trening
Jacobsona czy joga) realnie pomagaja
kontrolowa¢ wahania nastroju.
Ciaza i wczesne rodzicielstwo to czas in-
tensywnych zmian ,w gtowie”. Daj so-
bie czas na poznanie swojego dziecka
i... samej siebie w tej nowej roli. Mitos¢ to
proces, a nie wyscig.
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= Relaks dla mamy

Syndet-probiotyczna emulsja do mycia ciata. Z uni-
kalnym szczepem probiotycznym. Delikatna formu-
ta wspiera mikrobiom i nie narusza bariery hydro-
lipidowej. Polecana kobietom w cigzy, karmigcym,
osobom z AZS oraz dzieciom ponizej 3. roku zycia.
99 zt, LACTEE, lactee.pl

Poduszka do karmienia. Wygoda zaréw-
no dla dziecka jak i mamy. Odpowiednie
podparcie pomaga zredukowac¢ napiecie
w plecach, szyi oraz karku, co czyni kar-
mienie bardziej komfortowym.
MOTHERHOOD, motherhood.pl

eprasa.pl 427e43588a
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Akademia Sztuki Masazu MENOS. Miejsce dla
0s6b, ktére chcg poznac profesjonalne tech-
niki masazu, zdoby¢ nowe umiejetnosci i za-
dbac o relaks. Kameralne grupy, praktyczne

zajecia i przyjazna atmosfera tacza rozwaoj,
pasje oraz odprezenie. akademiamasazu.pl
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Mamo, czy to sie
W 0g0le optaca?

Co dzieci naprawde widza Martyna Gorniak-Pefech

Dziennikarka, podrézniczka,

w naszych WYbO I'aCh ? autorka serii ksigzek: Dzieci Wielojezyczne

Zyje dos$é nieszablonowo. Miedzy krajami, jezykami i kulturami. Mie-
dzy lotniskami, nowymi adresami, szkotami i rzeczywisto$ciami, kto-
re co jakis czas trzeba byto budowa¢é od poczatku. W takim zyciu jest
duzo wolnosci, ale tez sporo znakow zapytania. Sq zachwyty, ale by-
wajg tez momenty zmeczenia i myslenia: ,,czy to wszystko ma sens?”.

d Kilku lat prowadze spo-
O tkania z dzie¢mi w polskich

szkotach. Rozmawiamy
o swiecie, jezykach, odwadze i ma-
rzeniach. O tym, ze dzi$ mozna zy¢
inaczej niz poprzednie pokolenia. Ze
$wiat jest blizej niz kiedys. Ze cza-
sem warto wyj$¢ poza to, co znane.
Podczas jednego z ostatnich spo-
tkan maty chtopiec podnidst reke
i zapytat: ,Prosze pani, ale czy to sie
w ogodle optaca?”
Na chwile zapadta cisza. Bo to nie
byto pytanie o podréze. Ani o jezy-
ki. Ani nawet o zycie za granica. To
byto pytanie o wybory. O to, czy war-
to probowac zy¢ po swojemu, nawet
jesli nie wszystko da sie przewidziec.
Czy warto czasem zaryzykowac
zmiane. Czy warto mie¢ odwage zro-
bi¢ krok w nieznane. | chyba wtasnie
z tym pytaniem mierzy sie dzi$ wie-
lu rodzicéw. Bo prawda jest taka, ze
kiedy zostajemy rodzicami, bardzo
czesto cicho usypiamy wtasne we-
wnetrzne dziecko. Te czes¢ siebie,
ktora byta ciekawa $wiata, sponta-
niczna, odwazna, gotowa prébowac.
Zaczynamy wierzy¢, ze odpowie-
dzialnos$¢ oznacza przede wszystkim
ostrozno$é. Ze rozsadne zycie to zy-
cie bez ryzyka, bez chaosu, bez py-
tan i bez odpowiedzi.
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Bezpiecznie czy odwaznie?
Wspotczesne rodzicielstwo bardzo
mocno krgzy wokot bezpieczenstwa.
Chcemy ochroni¢ dzieci przed stre-
sem, porazka, rozczarowaniem i sa-
motnoscig. Organizujemy im swiat naj-
lepiej, jak umiemy. Szukamy dobrych
szkot, zajec, stabilizacji. Chcemy, zeby
miaty tatwiej. To naturalne. A jednak
gdzies pomiedzy troska a kontrolg po-
jawia sie czasem inna mysl: czy da sie
wychowac¢ cztowieka do zycia, elimi-
nujac z jego $wiata wszystko, co trud-
ne, niepewne i niewygodne?

Przeciez prawdziwe zycie wtasnie ta-
kie bywa. Nieprzewidywalne. Zmien-
ne. Czasem wymagajgce odwagi wiek-
szej niz plan. Dzieci bardzo uwaznie

obserwujg dorostych. Widza nie tyl-

ko to, co moéwimy, ale przede wszyst-
kim to, jak zyjemy. Czy potrafimy po-
dejmowac decyzje. Czy umiemy pro-
bowac nowych rzeczy. Czy pozwalamy
sobie na marzenia. Czy odktadamy zy-
cie ,na pdzniej”, czekajgc na idealny
moment, ktéry nigdy nie nadchodzi.
Widza tez nasze leki. Zmeczenie. Re-
zygnacje. Ale widzg rowniez momenty,
kiedy mimo strachu robimy krok dalej.
| by¢ moze wtasnie wtedy ucza sie naj-
wiecej. Nie tego, ze zycie zawsze jest
tatwe. Tylko tego, ze cztowiek potrafi
sobie z nim poradzic.

Dzieci nie potrzebujag
idealnego swiata

Coraz czesciej mam wrazenie, ze pro-
bujemy stworzy¢ dzieciom dziecin-
stwo catkowicie pozbawione dyskom-
fortu. Takie, w ktérym wszystko jest
przewidywalne, uporzgdkowane i bez-
pieczne. Tylko ze $wiat, do ktérego
dorastaja, taki nie bedzie. Bedg zmie-
nia¢ miejsca pracy.

Uczag sie jej, patrzac, jak zyjemy. Pa-
trzac, czy potrafimy cieszy¢ sie chwi-
la. Czy umiemy zachwyci¢ sie Swia-
tem. Czy mamy w sobie jeszcze lek-
kos¢. Czy potrafimy powiedzie¢: ,spro-
buje, marze, chce, wierze, ze jeszcze
cos$ dobrego przede mng”.

| moze pewnego dnia, kiedy same
bedg staty przed trudng decyzjg, przy-
pomna sobie nie to, co im kazalismy,
ale to, kim przy nich bylismy. Moze
przypomnag sobie mame, ktéra cza-
sem sie bata, ale nie rezygnowata

z siebie. Mame, ktéra pokazata im, ze
zycie nie jest po to, zeby je tylko bez-
piecznie przetrwaé. Ale zeby napraw-
de je poczuc.

Atmosfera zostaje na diuzej
niz komfort
Po latach rzadko pamieta sie szczego-
ty. Nie pamiegta sie doktadnie metrazu
mieszkania, planu dnia ani wszystkich
zaje¢ dodatkowych. Pamieta sie za to
emocije. To, czy w domu byto napie-
cie czy spokoj. Czy

Byé moze kraje. Beda |

| rodzice mieli w so-

zaczynac od nowa, Dzieci bardziej niz bie ciekawos¢ swia-
uczy¢ sie nowych rze- perfekcyjnie zaplano- ta. Czy potrafili sie
czy, wchodzi¢ w $ro- wanego zycia potrze- Smiac¢. Czy zyli z po-
dowiska, ktérych dzis ) . czuciem sensu, czy
jeszcze nawet nie buja dor?s’-‘_mh’ kt_or zy wytgcznie z obo-
umiemy sobie wy- pokazuja, ze mozna wigzku. Dzieci bar-
obrazié. Moze wiec sie bac i jednoczesnie dzo szybko wyczu-
najwazniejszg kom- iS¢ dalej. waja, kiedy dorosli

petencja przysztosci |

| tylko ,zarzadzajg zy-

nie bedzie perfekcja?

Moze bedzie nig elastycznos¢. Odpor-
nosc¢ psychiczna. Umiejetnos¢ odnaj-
dywania siebie w zmianie. | moze wta-
$nie dlatego dzieci bardziej niz perfek-
cyjnie zaplanowanego zycia potrzebu-
ja dorostych, ktorzy pokazuja, ze moz-
na sie bac¢ i jednoczesnie is¢ dalej. Po-
trzebujg rodzicoéw, ktérzy mimo co-
dziennosci nie stracili w sobie zycia.
Nie stracili ciekawosci. Nie zapomnie-
li, jak sie marzy. | moze wtasnie o to
chodzi bardziej, niz nam sie wydaje.
Nie o to, zeby da¢ dzieciom zycie ide-
alne. Tylko prawdziwe. Takie, w kto-
rym widza, ze cztowiek moze sie bac

i jednocze$nie prébowaé. Ze mozna
zaczynaé od nowa. Ze czasem cos sie
nie uda, ale Swiat sie wtedy nie kon-
czy. Ze zycie nie musi by¢ perfekcyj-
ne, zeby byto piekne. Bo dzieci nie
uczg sie odwagi z naszych wyktadow.

ciem”, a kiedy na-
prawde je przezywaja. | moze wtasnie
dlatego tak wazne jest pytanie, kto-
re zadat tamten chtopiec. Pytanie, kto-
re podswiadomie moze zadac¢ kazde
dziecko.

»Mamo, czy to sie optaca?”
A moze to wcale nie jest pytanie o pie-
nigdze, wysitek czy logistyke. Moze
dzieci pytajg nas tak naprawde: Czy
warto zy¢ po swojemu? Czy warto pro-
bowac¢? Czy warto mie¢ odwage?

| wtedy odpowiedz nie pada w rozmo-
wie. Ona pada kazdego dnia. W na-
szych decyzjach. W sposobie, w jaki
mowimy o sobie. W tym, czy umiemy
wybiera¢ zycie, a nie tylko bezpieczen-
stwo. Bo dzieci nie zapamietajg wszyst-
kich naszych stéw. Ale bardzo mozli-
we, ze zapamietajg jedng rzecz: czy ich
mama miata odwage naprawde zyc¢.
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Z pupilem

sie do urlopu?

Jak dobrze przygotowac

Wakacje to dla wielu z nas czas odpoczynku, podrozy i czestszego przebywania
na swiezym powietrzu. Coraz czesciej chcemy dzieli¢ te chwile z naszymi czwo-
ronoznymi towarzyszami, ktorzy sq waznymi cztonkami rodziny. Nalezy jednak pamietac, ze udany
urlop to taki, ktory uwzglednia potrzeby wszystkich jego uczestnikow — takze zwierzat. Zanim zapla-
nujemy wspolny wyjazd, warto zastanowic sie, co bedzie najlepszym rozwigzaniem dla naszego pu-

pila. Dla jednych zwierzat podrdz i nowe miejsca beda ekscytujgcq przygoda, inne znacznie lepiej od-
najda sie w dobrze znanym otoczeniu pod opiekg zaufanej osoby. Jak przygotowac sie do wakacji,
aby byty bezpieczne i komfortowe zaréwno dla opiekuna, jak i jego pupila? Podpowiadamy.

akacyjny wyjazd to wspaniata oka-
V\/zja, by wzmocni¢ wyjatkowa wiez

taczacy cztowieka z czworonoz-
nym przyjacielem. Wspdlne spacery na to-
nie natury, wiecej czasu na wspolna zabawe
i odpoczynek z pupilem. Wszystko to spra-
Wwia, ze urlop spedzony w towarzystwie zwie-
rzecia moze by¢ niezapomnianym przezy-
ciem. Aby wyjazd byt udany, warto odpo-
wiednio go zaplanowag, biorgc pod uwa-
ge indywidualne potrzeby psa lub kota. Nie
kazde zwierze réwnie dobrze odnajduje sie
w podrozy, dlatego odpowiedzialny opie-
kun zawsze stawia dobrostan swojego pod-
opiecznego na pierwszym miejscu.

Czy zabiera¢ pupila na urlop? In-
dywidualne potrzeby majg zna-
czenie

Psy i koty majg zupetnie inne potrzeby, dla-
tego decyzja o wspolnym wyjezdzie powin-
na by¢ indywidualna. Psy zazwyczaj bar-
dzo silnie przywiazujg sie do swoich opie-
kunow i dobrze odnajduja sie w nowych
miejscach. Dla wielu z nich wycieczki, dtu-
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gie spacery i poznawanie nieznanych do-
tad terendw to ekscytujaca przygoda. Jesli
nasz pies jest zdrowy i dobrze znosi jazde
samochodem, wspolny urlop bedzie strza-
tem w dziesiatke. Koty reagujg zupetnie ina-
czej. Sg zwierzetami terytorialnymi i najle-
piej czuja sie w znanym sobie srodowisku.
Podréz, nowe zapachy i hatas moga wywo-
ta¢ u nich silny stres. Dlatego w wigkszo-
Sci przypadkdw znacznie lepszym rozwia-
zaniem bedzie pozostawienie kota w domu
pod opieka zaufanej osoby.

Kot zostaje w domu -

jak przygotowac¢ opieke?

Jesli decydujemy sie zostawi¢ zwierze pod
czyjas opieka, wybor odpowiedniej osoby
ma ogromne znaczenie. Najlepiej, aby byt
to ktos, kogo pupil juz zna i akceptuje — nie-
zaleznie od tego, czy bedzie to cztonek ro-
dziny, przyjaciel czy profesjonalny petsitter.
Dzieki temu tatwiej poradzi sobie z naszg
nieobecnoscia. Wazne, by osoba ta dyspo-
nowata czasem i mogta poswieci¢ pupilo-
wi nalezytg uwage. Przed wyjazdem warto

przekaza¢ mu szczegdtowe informacije do-
tyczace codziennej rutyny pupila — godzin
karmienia, ulubionych zabaw czy ewentual-
nych lekow, ktdre przyjmuje. Im bardziej uda
sie zachowac staty rytm dnia, tym wieksze
poczucie bezpieczenstwa bedzie miat zwie-
rzak. Przed wyjazdem warto przygotowac
odpowiedni zapas karmy i przysmakow, po-
zostawi¢ ulubione legowisko, zabawki czy
koc 0 znajomym zapachu — wszystko to po-
moze poczuc sie bezpiecznie i spokojniej
Znies¢ nasza nieobecnose. Wspdlna zabawa
oraz przysmaki podawane przez tymczaso-
wego opiekuna beda natomiast sprzyjaty bu-
dowaniu wzajemnej wigzi i pomoga zwierze-
ciu lepiej poradzi¢ sobie z tesknota. Dobrze
jest rowniez zostawi¢ numer telefonu do le-
karza weterynarii oraz instrukcje postepowa-
nia na wypadek nieprzewidzianych sytuaciji.

Podréz z psem - bezpieczen-
stwo przede wszystkim

Jesli decydujemy sie zabra¢ psa na waka-
cje, odpowiednie przygotowanie podrdzy
ma ogromne znaczenie. Zwierze powinno
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by¢ przewozone w sposdb bezpieczny —

w transporterze, metalowej klatce lub spe-
cjalnych szelkach przypinanych do paséw
bezpieczenstwa. Dzieki temu chronimy nie
tylko pupila, ale réwniez wszystkich pasa-
zerow samochodu. Podczas dtuzszej tra-
sy nalezy robi¢ postoje co 2-3 godziny. To
czas na krotki spacer, napicie sie wody, za-
dbanie o potrzeby fizjologiczne i odpoczy-
nek. Pamietajmy jednak, aby podczas po-
stojow pies zawsze pozostawat na smyczy.
Nie zaleca sie karmienia zwierzecia bez-
posrednio przed podrézg ani w jej trakcie,
poniewaz moze to prowadzi¢ do proble-
mow zotadkowych. Positek najlepiej podac
juz po dotarciu na miejsce. Przed wyjaz-
dem warto réwniez upewnic sie, ze miejsce
noclegowe akceptuje zwierzeta, a w okoli-
cy znajduje sie lecznica weterynaryjna. Nie-
Zbedne jest takze sprawdzenie aktualnosci
szczepienh oraz zabezpieczenia przeciw pa-
sozytom.

Stata dieta i odpowiednie
nawodnienie

Prawidtowo dobrana dieta ma ogrom-

ne znaczenie dla zdrowia i samopoczucia
zwierzecia. Wakacje nie powinny oznaczaé
rewolucji w zywieniu zwierzecia. Podczas

urlopu warto pozosta¢ przy tym samym,
petnoporcjowym i zbilansowanym pozy-
wieniu co na co dzien, podawanym o sta-
tych porach i w niezmienionej liczbie po-
sitkdw. Nagte zmiany diety sg jedna z naj-
czestszych przyczyn problemow zotgdko-
wych. Psy najlepiej karmi¢ 2-3 razy dzien-
nie, natomiast koty potrzebujg mniejszych,
ale czestszych porcji. Szczegdlnie latem
niezwykle wazny jest staty dostep do $wie-
zej wody. Dotyczy to zaréwno zwierzat po-
drézujacych z opiekunem, jak i tych pozo-
stajgcych w domu. W czasie wyjazdu war-
to mie¢ przy sobie turystyczng miske oraz
zapas wody dla psa. Wezmy tez pod uwa-
ge, ze przy wysokich temperaturach ape-
tyt psa moze by¢ nieco mniejszy. Jesli pu-
pil jest radosny i je, kiedy jest chtodniej,

nie ma powoddw do obaw. Kolejna waz-
na kwestig jest Swiezo$¢ pokarmu. Nie po-
zostawiajmy psich positkdéw na storcu ani
w nagrzanych pomieszczeniach, poniewaz
jedzenie moze szybko sie popsuc. Zasada
jest prosta — miske wystawiamy na 15-20
minut, a niezjedzone resztki zabieramy.

Jak zadbac¢ o psa podczas
upatow?

Wysokie temperatury moga by¢ niebez-
pieczne dla zdrowia psa. Dlatego w upal-
ne dni najlepiej planowac spacery wcze-
Snie rano lub wieczorem, kiedy tempera-
tura jest nizsza. Nalezy unika¢ rozgrzane-
go asfaltu i chodnikdw, ktére moga powo-
dowac bolesne oparzenia opuszek tap.
Pies powinien mie¢ zawsze dostep do cie-
nia i $wiezej, chtodnej wody. Nigdy nie zo-
stawiajmy zwierzecia w samochodzie — na-
wet na kilka minut. Temperatura wewnatrz
pojazdu bardzo szybko wzrasta i moze do-
prowadzi¢ do przegrzania organizmu oraz
udaru cieplnego. Latem warto rowniez pa-
mieta¢ o regularnym zabezpieczaniu psa
przed pasozytami, zwtaszcza kleszczami

i pchtami. Po kazdym spacerze dobrze jest
doktadnie obejrze¢ siers¢ i skore pupila,

a odpowiednie preparaty przeciwpasozyt-
nicze stosowac zgodnie z zaleceniami leka-
rza weterynarii.

Udane wakacje to dobrze
przygotowany opiekun
Niezaleznie od tego, czy zabieramy pupila
na wspolny urlop, czy zostawiamy go pod
opieka zaufanej osoby, najwazniejsze jest
jego bezpieczenstwo i komfort. Odpowied-
nie przygotowanie podrdzy, troska o sta-
tg diete, zapewnienie wtasciwej opieki oraz
ochrona przed upatem sprawig, ze lato be-
dzie czasem radosci i odpoczynku — za-
rowno dla zwierzat, jak i ich opiekunow.

Nie
Zzapomnij
spakowac!

MONGE DOG NATURAL 95G. Uzupetniajgca karma
dla pséw podana w formie pysznych kawatkéw file-
towanego miesa kurczaka lub tunczyka gotowanego
na parze w delikatnej galaretce. 10 receptur z niska
zawartoscig tluszczu, w tym dwie dla szczeniat.
6,99 zt, monge.shop

PALOPA Torba transportowa Weda. Dla pséw do
10 kg. Zapewnia wygode i bezpieczenstwo pod-
czas podrozy. Posiada ostone z siateczki, zintegro-
wang smycz oraz dwustronng mate. Nagrodzona
w plebiscycie Golden Dog & Golden Cat 2026.
645 zt, PALOPA, palopa-pets.pl

SHEBA® Filets z kurczakiem, rybami oceanicznymi
i krewetkami w sosie to wyjatkowa kompozycja de-
likatnych filetow i starannie dobranych sktadnikow.
Apetyczne kawatki zanurzone w aksamitnym sosie za-
chwycaja smakiem, a poreczna tacka 60 g utatwia co-
dzienne podanie positku kotu.
SHEBA®, sheba.pl
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MAMA

na zakupach

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

nivelium
PRO

Nivelium PRO
Emulsja do kapieli

Przeznaczona szczegdlnie do pielegnaciji skory ato-
powej. Oczyszcza, jednoczesnie pielegnujac skore.
Zawarty w niej inaktywowany PRObiotyk z prebioty-
kiem i kompleks lipidowy przyspieszaja regeneracje
naskorka, chroniac go przed utratg wody i odpowied-
nio nattuszczajac.

AFLOFARM, nivelium.pl

U

SANPROB/
REONAIY ~ 10

L LA

SANPROBI® Btonnik -
GOS

Btonnik rozpuszczalny

SANPROBI® BLONNIK - GOS to oparty na wynikach
badan naukowych, bezsmakowy i bogaty w btonnik
rozpuszczalny suplement diety, ktérego regularne
stosowanie wspiera wzrost dobroczynnych bakterii
w jelitach, w szczegdlnosci bifidobakterii.
SANPROBI, sanprobi.pl

Monge Supreme 80 g
Karmy dla kotéw

Monge Supreme to linia uzupetniajacych karm dla ko-
téw, podanych w formie pysznych kawatkéw filetowane-
go miesa tunczyka gotowanego na parze z wyjatkowymi
dodatkami m.in. krabem, matzami czy matcha. 12 wyjat-
kowych receptur w puszkach i 13 w saszetkach, do kto-
rych dodano sktadniki SUPERFOOD i WONDERSEA.
8,562 zt/puszka, 7,69 zt/saszetka,

MONGE, monge.shop

Domowy depilator IPL

Zapewnia diugotrwata redukcje owtosienia w komfor-
towych warunkach. Bezpieczna technologia $wietl-
na pozwala uzyska¢ gtadkg skére bez czestych wi-
zyt w salonie.

EMPREZ, emprez.pl
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Drewniana kawiarenka
Dla matego baristy

Pozwala wcieli¢ sie w role baristy i stworzy¢ wiasng
kawiarnie w domu. Zestaw zawiera ekspres do kawy
i herbaty, witryne na przekaski, schowki na akcesoria
oraz tablice z menu.

LITTLE DUTCH, kidsinspirations.pl

Mild
Szampon dla dzieci

tagodna formuta do codziennej higieny wtoséw dzie-
ci, wzbogacona o sktadniki aktywne wspierajace
zdrowy wzrost wtoséw. Dodatkowo nawilza, chroni
bariere skérng i dostarcza dodatkowa dawke energii
w fazie wzrostu wiosow.

99 zt/250 ml, NUGGELA & SULE, nuggelasule.pl

INNOVITUMB® CAPS
Suplement diety, 90 kapsutek

Innovitum B Caps. Optymalny zestaw witamin krwio-
tworczych. Pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu nerwowego. Nie zawiera glutenu, biatek mle-
ka krowiego ani laktozy. Ekonomiczne opakowanie
na 3 miesigce.

CHIESI, innovitum.pl

CHIESI/EZI/INB/2026/06/01

MILA

Ekologiczne pieluszki wielorazowe

i otulacze

Sg przewiewne, zmniejszaja ryzyko odparzen, wspo-
magajg prawidtowy rozwdj stawdw biodrowych. War-
stwa PUL chroni ubranka przed wilgocia. Regulacja
zapie¢ pozwala na uzytkowanie przez caty okres pie-
luchowania. Stosowane z wktadami z bambusa, mi-
krofibry, tetry, itp.

Od 19,95 z}, SIMED PPH, simed.pl



Sniadanko
Uktadanka

Czas przygotowac pierwszg kanapke. Roztdz ele-
menty na stole, tak zeby dobrze je widzie¢. Znasz na-
zwy wszystkich produktow? Wybierz ulubione pieczy-
wo i dodatki. Stwoérz wtasng kanapke lub jedna z pro-
ponowanych w instrukgji.

GRANNA, granna.pl

= %

Zestaw gimnastyczny

Wspiera rozwoj motoryczny, koordynacje i rownowa-
ge dziecka poprzez aktywng zabawe. Réznorodne
elementy zachecajg do ruchu, kreatywnosci i nauki
podstawowych umiejetnosci.

CHICCO, chicco.pl

#i

Lanolina Multi-Mam®
Naturalna, hipoalergiczna

Bezpieczna opcja dla dziecka i tatwa w uzyciu. Aby
chroni¢ skére miedzy karmieniami, pomaga utrzy-
mac jej miekkos$¢ i zapobiega¢ powstawaniu no-
wych peknigc.

MULTI MAM, multi-mam.com/pl/
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Matchstick Monkey
Zestaw na poczatek zabkowania

Higieniczny zestaw na zgbkowanie z powtokg Bio-
Cote redukujaca 99,9% bakterii. Zawiera dwa gry-
zaki oraz szczoteczke na palec. Ergonomiczny
ksztatt wspiera rozwéj motoryki i nawyki higieniczne
u niemowlat.

MATCHSTICK MONKEY, kidsinspirations.pl

=

Wielofunkcyjny stolik

edukacyjny drewniany
Farma 12m+

|dealna zabawka dla dzieci od 1. roku zycia. Stolik jest
prostokatny, ma zaokraglone brzegi i cztery stabilne
szerokie nozki, by zwiekszy¢ bezpieczenstwo uzytko-
wania. Zachwyca pomystowoscia i estetyka, zacheca-
jac do 8 aktywnosci.

JANOD, janod.pl

Austin Lift Classic
Super wygodne i na modnej platformie

Idealne uzupetnienie letniej stylizacji. Super wygod-
ne i na modnej platformie. Dostepne w kilku kolorach
klapki tacza modny wyglad z komfortem noszenia -
od plazy po miejskie spacery. Z tatwoscig mozna je
dopasowac¢ do swojego wakacyjnego looku.

379 zt, HEYDUDE, heydude.pl

Mundi i-Size

40-150 cm

Jeden fotelik na lata. Oferuje montaz RWF i FWF,
regulacje zagtéwka, wygodne siedzisko oraz bez-
pieczenstwo zgodne z normg i-Size.

CARETERQO, caretero.pl

Zmyst, ktory ISni
rubinowym blaskiem
Wyjatkowy choker z rubinow

To bizuteria stworzona dla kobiet, ktére kochaja wy-
rafinowang elegancje z nutg zmystowosci. Gteboka
czerwien naturalnych rubinéw subtelnie podkresia li-
nie szyi, przyciaga spojrzenia i dodaje pewnosci sie-
bie przy kazdej okazji.

MANDMHANDICRAFT, mandmhandicraft.pl

Momini TwinPump
Mobilny 4-fazowy podwadjny
laktator elektroniczny

Oszczedno$¢ czasu i efektywnosé dzieki jednocze-
snemu odciaganiu z obu piersi. Zapewnia cicha pra-
ce, dbajac o komfort i bezpieczenstwo uzytkowania.
MOMINI, momini.eu
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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
podzieli¢ sie swojg wiedzg i doswiadczeniem w zakresie przygotowywania do macierzyn-
stwa i opieki nad niemowleciem - skontaktuj sie z nami! Na maile czekamy pod adresem:

BIAEISTOK

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

BOLESEANIEC

Szkota Rodzenia w Szpitalu Sw. tukasza

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

CZECHOWICE-DZIEDZICE

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

CZESTOCHONA

Szkota Rodzenia w Miejskim Szpitalu
Zespolonym w Czestochowie,

ul. Mickiewicza 12, 42-200 Czestochowa,

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

CHOINICE

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

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

CIESZIN

Rodzimy w Cieszynie - Szkota Rodzenia
Szpitala Slaskiego, ul. Bielska 4, 43-400
Cieszyn, tel. 33 854 92 00 wew. 432,
rodzimywcieszynie@szpitalslaski.pl

DABROWA GORNICZA

Szkota Rodzenia — Przychodnia Merkury
ul. Adamieckiego 13, Dabrowa Gornicza 41-300,
tel. 32 262 36 71/72, biuro@przychodniamerkury.pl

FIBLAG

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

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

PULS-MEDIC RADOSNE NARODZINY,

ul. Jaskowa Dolina nr 132 pok. 11, 80-286 Gdansk,
tel. 694 824 348, 697 376 045, 503 033 356,
szkola.rodzenia@pulsmedic.pl

GNIEZNO

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

GHOCOW

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

GOSTIN

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

GRODZISK MAZOWIECKI

Szkota Rodzenia w Milanowku,
Krasnicza Wola 44C, Grodzisk Mazowiecki 05-825,
tel. 512 342 694, barbara belewicz@onetpl

KATOWICE

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

KEDZIERZYN-KOZLE

,0drzanskie Maluchy”, ul. Doktora Judyma 4,
47-200 Kedzierzyn-Kozle,, tel. 620 185 589,
odrzanskie-maluchy@e-szpital.eu

KIELCE

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

eprasa.pl 427e43588a

KORNIK

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

KRAKOW

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

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

Btekitna Szkota Cigzy | Rodzenia
https://blekitnyporod.pl/szkola-rodzenia-online/
tel. 455 513 530, kontakt@blekitnyporod.pl

LIPSKO

Szkota Rodzenia w SPZZ07 Lipsko,
ul. J. Sniadeckiego 2, 27-300 Lipsko,
tel. 504 576 405, traktlipsko@gmail.com

LUBLIN

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

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

FOMZA

Akademia Rodzica, )
ul. Wyszynskiego 2 lok. 6, 18-400 romza,
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. 535 M8 444, szenicka@renoma-medpl

MINSK MAZOWIECKT

Artemida Szkota Rodzenia i Rehabilitacja Sp. z 00,
ul. Tadeusza Kosciuszki 1, 05-300 Minsk Mazowiecki,
tel. 515 878 786, artemida_szkolarodzenia@onet.pl



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

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

Szczesliwie Urodzeni,
ul. Rokitmanczykow 32, 33-300 Novvy Sacz,
tel. 606 906 815, eKammsKaz@wpp

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

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

Szkota Rodzenia Babycare, ul. Bytomska 64,

41-940 Piekary Slaskie, tel. 515 679 613,
nzozmedicarel@gmail.com

W Czepku Urodzeni - Centrum Wsparcia

Okotoporodowego, ul. Moscickiego 25, 09-400

Ptock, tel. 796 753 420,
vvczepKuurodzemptock@gmait,com

HEGET Nauka Rodzenia, ul. Kanclerska 2, 60-327

Poznan, tel. 795 884 422, biuro@heget.pl

Szkota Rodzenia Mama 1 Ja, ul. Kochanowskiego 6/1,

60-844 Poznan, tel. 690 898 498,
mamaija.biuro@gmail.com

Fundacja Matecznik,
ul. Jabtoniowa 971, 60-185 Skorzewo,

tel. 660 715 059, kontakt@fundaqamatecznik.pL

Szkota Rodzenia Moi Mili, ul. Swiebodzinska 38,

lok. 1, 60-161 Poznan, tel. 501 238 125,
szkolarodzenia@moimilionline

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

Wielkopolskie Centrum Opieki Okotoporodowej

Os. Bohaterow |1 Wojny Swiatowe] 33,
61-386 Poznan, tel. 451 500 521,
szkolarodzenia wcoo@wcf.com. pl

Szkota Rodzenia Joannitas, ul. Dr. Witolda
Antesa 1, 43-200 Pszczyna, tel. 601 469 355,
szkolarodzenia@szpital.pszczyna.pl

NZOZ VITAMED” Szkota Rodzenia,
ul. Andersa 22, 44-370 PszOw,

tel. 32 7291315, 32 729 10 92, nzoz_vitamedp@wpp

Zapraszamy do wspofpracy!

Szkota Rodzenia w Mazowieckim Szpitalu
Feqatwstycznym Sp. z 0. 0. w Radomiu,
J. Aleksandrowicza 5, Radom 26617,
tel. 48 361 37 44,
szKoLa.rodzen'\a@vvss,com.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

praktyczna Szkota Rodzenia,

ul. Lwowska 82, 35-302 Rzeszow,
tel. 732 134 234,
zdrovva.onaZZ@gmaiL.com

Szkota Rodzenia Przy Diecezjalnym
Centrum Stuzby Rodzinie i Zyciu,

ul. Skautow 1, 41-200 Sosnowiec,

tel. 32 269 5170, 519 512 817,
rodzina@sosnowiec.opoka.org.pl

Szkota Rodzenia Przy Oddziale
Ginekologiczno-Potozniczym Powiatowego
Szpitala Specjalistycznego w Stalowej Woli,
ul. Staszica 4, 37-450 Stalowa Wola,

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

Centrum Narodzin MAMMA, ul. 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. Jarostawia,
tel. 500 483 122,

wyprawkakurs@gmail.com

Pozytywna Szkota Rodzenia
Pozytywnie Zamotani, ul. Stomianka 40/1,

| 42-680 Tarnowskie Gory, tel. 726 383 766,

pozytywnaszkolarodzenia@wp.pl

Szkota Rodzenia ,Humano”, |
ul. Szpitalna 13, 33-100 Tarnow,
tel. 14 63 10 305, 14 63 10 478,
14 6310 479,14 63 10 4461,
administracja@ssz.tarpl

Szkota Rodzenia Przy Oddziale
Ginekologiczno-Potozniczym
SzpifalaWojewodzkiego,

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

Bezptatna Szkota Rodzenia
Instytutu Psychosomatycznego,

ul. Poleczki 40A, 02-822 Warszawa,
tel: 501380 424, 22 33 27 522,
k.wasilewska@ips.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. Biatowigjska 24 A,

O1-100 Warszawa,

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

Szkota Rodzenia-Ustugi Potoznicze,
Leokadia Gawlas-Kaczmarczyk,

ul. Powiatowa 62, 43-430 Wislica,
tel. 509 546 612,
Leokadiagawtas@poczta.fm

Wroctawska Szkota Rodzenia FEV,

ul. Rydygiera 22/28,

50-249 Wroctaw,

tel: 668 850 773, 502 437 915,
szkolarodzenia@boromeuszkiwroclaw.pl

Szkota Rodzenia Urodzimy.pl
ul. Bulwar lkara 16 lok 1u,
Wroctaw 54-130,

tel. 888 964 774,
kontakt@urodzimy.pl

Szkota Rodzenia

przy PZZLA w Zmigrodzie,

ul. Lipowa 4, 55-140 Zmigrod,
tel. 662 194 471, pzzla@pzzla pl

Szkoty rodzenia
dostgpne na
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Dobre adresy . [ Il e

ABB SP. Z 0.0. abbpl

AGENITY agenitypl

ANEX BABY anexbabycom/pl
AFLOFARM aflofarmcompl
ALLES allespl

APC PHARMLOG SP Z 0.0. apcpharmlogeu
ASECURIN asecurin.pl
ASTRATEX astratex.pl

4BABY 4babypl

BAM BAM bam-bampl

BABY BREZZA babybrezzapl
BEABA beaba.pl

BEBETTO bebettoeu
BIOCODEX biocodex.pl
BOATILUS boatilus.pl

BOBUX POLSKA bobuxpolska.pl
BOIRON S.A. boiron,pl

CANPOL BABIES canpolbabiescom
CARETERO careteropl
CARRIWELL bocianek com.pl
CEBA BABY cebababyeu
CHICCO chiccopl

CHIESI poradniksmartzdrowiepl
CRAYOLA smykcom

CYBEX cybex-onlinecom

DRE drepl

REKLAMA e0000c00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

sSOosuNn

« LATWY MONTAZ

« 2LATA GWARANCJI

+ POLSKA PRODUKCJA

* SZYBKICZAS REALIZACJI

« MALOWANA PROSZKOWO

KLIENT BIURO
OBSLUGI
Przeslij nam wymiar KLIENTA
pergoli oraz tarasu @
® @ @ \ Przygotujemy projekt
wraz z wycena
GRATIS!

Podejmij decyzje
0 zakupie
i z16z zamowienie

Zmontuj samodzielnie
*(Iub zleé nam montaz)

UZYJ KONFIGURATORA PERGOLI NA NASZEJ STRONIE: . @

WYSOKIEJ JAKOSCI ALUMINIUM

TWOJA WLASNA PERGOLA W 5 KROKACH

@ Wyprodukujemy
@ i dostarczymy do Ciebie

"L
|| | SATYSFAKCJA GWARANTOWANA

EKOPHARM ekopharmpl
EMOTOPIC emotopicpl

FDM fdmpl

FLORADIX floradix.pl

FUTURE DESIGN future-design,pl
GOFARM SP. Z 0.0. SP. K. gofarmpl
GRANNA granna.pl

HERBAPOL herbapol.net
INSIGHT insightshoppl

JANOD janodpl

KALOO smyk.com

KELO-COTE kelo-cotepl

KIDS ISPIRATIONS kidsinspirationspl
KITE mykiteeu

LASSIG lassigpl

LEK-AM SP. Z 0.0. lekamshoppl
LIFEVAC lifevacpl

LIONELO lionelocom

LOVI lovipl

MAMA | JA wodadladziecka pl
MARKO BABY marko-babypl
MAXI-COSI maxi-cosipl
MEDELA medelapl

MIELE mielepl

MONGE monge.shop
MOTHERHOOD motherhoodpl

MULTI MAM multi-mam.com/pl/
NOVAKID novakidpl
NUTROPHARMA nutropharma.pl
OSPEL ospel.com.pl
PHARMACERIS pharmaceriscom
PHYTOPHARM phytopharm.pl

POLSKI BANK KOMOREK MACIERZYSTYCH
pbkmpl

SOFI BERI sofiberipl

STOWARZYSZENIE POLSKIEGO POMIDORA
GRUNTOWEGO grunttopomidor.pl

PROLAB prolabnaklopl

RALSTON ralstoncolourcom/pl

REAL SHADES realshadespl

REUTTER izakpolpl

ROBICO robicocom.pl

SANPROBI sanprobipl

SCANDINAVIAN BABY scandinavianbaby.pl
SILESIAN PHARMA sijlesianpharma.pl
SIMED simedpl

SOSUN sosunpl

STOP HEMO stophemopl

THULE thulecom

TICKLESS ticklesspl

URGO urgocom

URIAGE uriagecom

ZABAWKOWY BOX zabawkowybox.pl

ZAMOW PERGOLE
DO SAMODZIELNEGO MONTAZU

(45 dni przy standardowych
wymiarach pergoli + czas dostawy)

www.sosun.pl
pl 427e43588a

@ 530509 110 @ bok@sosun.pl
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Masz problemy tokci, bioder, kolan, tydek, kregostupa? A moze opadajg ci powieki i policz-
ki lub pojawiaja sie zmarszczki ? Mogg to byc¢ niedobory kolagenu, ktore pogarszaja stan
wiosdw, a takze powoduja ich matowienie i wypadanie. Pamietaj o regularnym uzupet-
nianiu tych niedoboréw, najlepiej od wewnatrz. Wybieraj produkty sprawdzone, takie jak
KolagenCito. Produkt ten jest bestsellerem, chronionym prawem patentowym na swiecie.

Wspieraj odbudowe organizmu z KolagenCito!
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W Pobierz bezplatnie
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AUTOPROMOCJA

Zamow juz dzié: www.prasaonline.pl Infolinia: 669 446 464

Szukasz informacji na temat cigzy, porodu,

opieki nad maluszkiem?

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

REDAKCJA FOTOGRAFIA NA OKLADCE ZNAJDZIESZ NAS NA:
redakcja@wydawnictwodobrydom L, tel. 509 395 396 Shuterstock
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REKLAMA 4 dobrydom
reklama@wydawnictwodobrydom.pl. tel. 669 446 464 www.prasaoniine.pl m pu b“ ﬁpl \,"tmlo @ eprasa.pl

© Copyright by Wydawnictwo DOBRY DOM 2026 opracowanie graficzne i merytoryczne magazynu stanowi wtasnos¢ Wydawcy. Kopiowanie oraz wykorzystywanie w jakikolwiek sposob materiatow bez pisemnej zgody Wydawcy jest
zabronione. Wydawca nie odpowiada za tresc reklam oraz artykutow sponsorowanych zamieszczonych w katalogu. Ceny prezentowanych produktow sa uaktualnione w okresie redagowania pisma (lipiec 2026). Przewodnik DOBRA MAMA ma
charakter wytacznie informacyjno-edukacyjny. Jest zbiorem wielu przydatnych informacji o ciazy oraz macierzyfstwie, ktére nie moga by¢ traktowane jako zalecenia, ale wytacznie jako pomoc w poznawaniu tajnikow ciazy, wychowania
i ji noworodkow. Zaistniate problemy czy watpliwosci dotyczace konkretnych przypadkow nalezy bezzwtocznie konsultowac z prowadzacym lekarzem ginekologiem Lub innym stosownym specjalista w danej dziedzinie. Wydawca nie
odpowiada za tres¢ reklam, nie ponosi rowniez zadnych konsekwencji prawnych ani odpowiedzialnosci za nastepstwa mogace wyniknac na skutek zastosowania podanych informacji bez wczesniejszej konsultacji z lekarzem.

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

Naktad rozpowszechniany ptatny to suma sprzedazy egzemplarzowej wydan drukowanych, sprzedazy egzemplarzowej e-wydan, prenumeraty wydan drukowanych i prenumeraty e-wydan oraz innych ptatnych form rozpowszechniania wydan drukowanych
iinnej ptatnej dystrybucji e-wydan.
Sprzedaz ogotem to suma sprzedazy egzemplarzowej wydan drukowanych, sprzedazy egzemplarzowej e-wydan oraz wszystkich form prenumeraty wydan drukowanych i prenumeraty e-wydan.
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Ma rkc Janusz Musiot MARKO Spétka komandytowa, 44-300 Wodzistaw Slaski, ul. Rybnicka 2D
tel. +48 32 453 0171 | handel@marko-baby.pl | www.marko-baby.pl

Baby & Kids Expert
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Krem ochronny
- nie tylk? pod pieluszke
y

Przy codziennych potrzebach skory:

» Pielegnacja okolic pieluszkowych

* Podraznienia w okolicach nosa

» Suche i spierzchniete usta

» Podraznienia skory po ekspozycji na storice i mroz
» Suche i zniszczone dtonie, szorstkie fokcie

» Po zabiegach dermatologicznych, peelingach

» Mate blizny i drobne uszkodzenia skory

o
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w aptekach Wspdiny produkt Bez Bez

i online . dla catej rodziny zapachu tlenku cynku

Zloame®
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