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Higienicznie i Bezpiecznie w Podrozy

Niezbednik
Mobilne] Mamy

Wycieczka z maluchem to logistyczne
wyzwanie, w ktorym czystosc
akcesoriow gra gtdwna role.

Jak dbac o higiene, gdy jestescie
z dala od domowej wyparzarki?

Kluczem sg inteligentne rozwiazania,
ktore chronig to, co trafia
do buzi dziecka.

Gryzaki w etui

Koniec z szukaniem

brudnego gryzaka na dnie torby!
Dzigki praktycznemu etui, zabawka
pozostaje wolna od kurzu i okruszkow,
bedac zawsze gotowa do ukojenia
swedzacych dziaset.

\qs-ﬂ"'

Smoczki
z futeratem "UK
do wyparzania

To prawdziwy ,game changer”,
Specjalne pudetko stuzy nie tylko
do przechowywania, ale pozwala

- na higieniczne wyparzenie

- smoczka w kuchence mikrofalowsj
w zaledwie kilka minut - szybko,
bezpiecznie | bez zbednych akcesoridw.

Zobacz wiecej
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| Od redakdji
Zobacz nas w sieci! @

0d redakej

skonate okazje, aby obdarowac bliskich upo-
minkiem, ktory nie tylko bawi — jak w przypad-
ku prezentéw dla najmtodszych - ale takze
uczy, rozwija i pobudza wyobraznie. WréEmy
jednak do poczatku. CIOCIA AGA - energicz-
na, petna pozytywnej energii i usmiechu pio-
senkarka, kochajgca muzyke i dzieci — ideal-
nie wpisuje sie w klimat tego wydania. Przypo-
mina nam, jak wiele mozemy czerpac¢ od naj-
mtodszych: ,Dzieci sg niesamowicie autentycz-
ne. Nie udaja, nie kalkuluja, nie analizuja. My,
dorosli, czesto to gubimy. | wiasnie dlatego war-
to do tego wracac”. Nic dodag, nic ujac. Wio-
sna to czas spacerdw, wycieczek i piknikow.
Pamietajmy jednak o kleszczach — chronmy
siebie, dzieci i zwierzeta, poniewaz ich ukasze-
nia oraz mozliwe powiktania moga by¢ bardzo
niebezpieczne. Kolejnym tematem, ktéry chce-
my Wam przyblizy¢, jest karmienie piersia. To
zagadnienie czesto pojawia sie na naszych fa-

mach - i stusznie, bo nigdy do$¢ wiedzy na ten
temat. To jeden z najcenniejszych dardw, ja-

kie mozemy przekaza¢ dziecku od pierwszych
chwil zycia. Jak wyglada karmienie w pierw-
szych tygodniach i o czym warto pamigtac?
Podpowiadamy! Urzadzacie pierwsza sypial-
nie malucha? Zastanawiacie sig, co wybra¢ na
Sciane? Jakie t6zeczko bedzie najlepsze? To
wazne decyzje, a nasi eksperci pomogg Wam
znalez¢ idealne rozwigzania. A do tego nowos¢
w ,Dobrej Mamie” - farby do pokoju dziec-

ka! Nie zapominamy tez o tym, co najwazniej-
sze - zdrowiu psychicznym i relaksacji naszych
pociech. To fundament prawidtowego rozwoju,
szczesliwego dziecinstwa i dobrych relagji. A te-
raz... wychodzimy z domu, odrywamy sie od
biurek i przedszkolnych sal, zaktadamy trampki,
pakujemy kosz piknikowy i $piewamy: ,Wiosna,
wiosna — otwieramy okna!”

Kochani rodzice!

~Wiosna, wiosna, piekna i radosna” - jak
$Spiewa nasza gwiazda z oktadki, Ciocia
Aga. Tak, to zdecydowanie wiosenny nu-
mer ,Dobrej Mamy”: peten energii, pomy-
stéw oraz interesujacych artykutdow i po-
rad, jak odnalez¢ spokdj i zrelaksowac
sie wraz z nadejsciem tej wyjatkowej pory
roku. Ale, ale... nie zapominajmy o waz-
nych Swietach, ktore przed nami! Dzien
Mamy, Dzien Taty i Dzien Dziecka to do-

Redakcja ,,Dobrej Mamy”
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8 Wiosenny reset z Ciocia Aga
Kolorowa, petna energii i autentycznosci
piosenkarka dla dzieci - wywiad z artystka,

Prezentownik

12
18

Prezenty dla Mamy
Co wybrac na zblizajacy sie Dzien Mamy?

Dzien Taty
Pomysty na prezenty, ktére naprawde
uciesza.

2 Dzien dziecka
Upominki, ktore bawia i ucza.
2 4 Co nowego...zielonego?

Nowosci i trendy w $wiecie dzieci
w kolorze wiosennej zieleni.

Na zielonej trawce
Co zabrac na rodzinng aktywnosc
na $wiezym powietrzu.

28

Cigza i pordd

36

Jak dba¢ o skore w ciazy?
Wygladaj promiennie w tym
wyjatkowym czasie.

6 dobra-mama.pl

Strefa rodzicow

32
58
60

64

Wozki polecane na wiosne
Idealne pojazdy gotowe do drogi.

Kiedy Twoje dziecko nie chce jes¢
Jak zacheci¢ je do wspolnych positkow?

Pierwsza sypialnia dziecka
Jak zaaranzowac przestrzen?

Do kiedy dziecko powinno spac
w tozeczku?

Kiedy nadchodzi odpowiedni moment,
by zamieni¢ dzieciece t6zeczko na
,doroste” t6zko?

Foteliki dla niemowlat
Wybor fotelika dla najmtodszych ,klientow”.

/74
Psychologia

14

Macierzynstwo to relacja,
ktora dojrzewa dzien po dniu
Jak stworzy¢ wtasny model, a nie po-
wtarza¢ wzorcow z domu rodzinnego?

Regulacja emocji
Jak wspomoc dziecko, by sobie z nimi
radzito?

/0

Wdech i wydech
Jak relaksacja chroni zdrowie psychiczne
Twojego dziecka?

/2

Strefa mamy

40
44

Karmienie w pierwszych tygodniach
0 czym warto pamietac?

Wyjatkowy czas karmienia piersia
Akcesoria, ktore zwieksza komfort mamy
i dziecka.

Strefa dziecka

26
46
50

Wiosenne spacery z dzieckiem
Kleszcze trzeba traktowac serio.

Skora noworodka pod lupa
Jak wspiera¢ naturalna bariere ochronna?

Higiena noska
Jak prawidtowo dbac o czystosc¢ i zdrowie
nosa?

Biegunka u matego dziecka
Na co zwrocic¢ uwage i kiedy skonsultowac
sie z lekarzem?

52

Jak rozpoznac alergie u dziecka?
Katar na wiosne? To nie zawsze przeziebienie.

54

6 Mamo, Tato, ja Was nie stysze!
Problem, ktorego nie widac od razu.

Sprawdzone
przez mamy

76
/8
30

Mama na zakupach
Produkty przydatne dla mamy i noworodka.

Szkoty rodzenia
Baza najlepszych placowek w kraju.

Dobre adresy
Polecane dla mamy i dziecka.

4
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| Temat numeru

CIOCIA AGA - energiczna, petna pozytywnej energii
i uSmiechu piosenkarka, kochajgca muzyke i dzieci
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Kolorowa, petna energii i autentycznosci — tak najkrocej mozna opisac tworczos¢ Cioci Agi, kto-
ra podbija serca najmiodszych stuchaczy w caftej Polsce. Jej piosenki nie tylko bawig, ale tez uczg
i budujg wartosci, trafiajac zarowno do dzieci, jak i ich rodzicow. O tym, jak zrodzit sie pomyst na
tworzenie muzyki dla najmfodszych, skad czerpie inspiracje i czy spodziewata sie takiego sukce-

su — rozmawiamy z Ciocig Aga.

»Dobra Mama”: Skad pomyst $piewa-
nia dla dzieci? Jak to sie zaczeto?
Ciocia Aga: Spiewam odkad pamie-
tam... ;) Jako mata dziewczynka kocha-
tam scene, nie batam sie jej i zawsze

z uSmiechem i rados$cig bratam udziat
w réznych szkolnych i pozaszkolnych
projektach. PdzZniej doszedt tez taniec,
ktéry pokochatam réwnie mocno. Za-
wsze czutam, ze muzyka ma ogrom-
ng moc - nie tylko rozrywki, ale tez bu-
dowania emocji, relacji i wartosci. Kie-
dy zostatam mamag, zaczetam patrze¢
na $wiat oczami dziecka i zobaczytam,
jak bardzo brakuje tresci, ktore sg jed-
noczes$nie nowoczesne, madre i praw-
dziwe. | tak powoli zaczeta rodzi¢ sie
Ciocia Aga - nie jako ,projekt”, tylko
przede wszystkim jako potrzeba serca
i pasja.

»Dobra Mama”: Czy spodziewatas sie
takiego sukcesu?

Ciocia Aga: Absolutnie nie w tej skali.
Wiedziatam, ze to, co robimy, to co stwo-
rzylismy ma ogromng wartos¢ i ze dzie-
ci to czujg i kochajg, ale tempo, w jakim
ro$nie nasza spotecznos¢ i jak reagu-

ja dzieci oraz rodzice - to jest cos$ niesa-
mowitego i wspaniatego.

»Dobra Mama”: W jakim wieku jest pu-
blicznos¢, dla ktorej Spiewasz?

Ciocia Aga: Gtownie sg to dzieci w wie-
ku przedszkolnym i wczesnoszkolnym,
aczkolwiek odkad zaczelismy gra¢ kon-
certy, zauwazytam, ze moje piosenki
podobajg sie rowniez nastolatkom, co
byto dla mnie mitym zaskoczeniem, nie
wspominajac oczywiscie o rodzicach
czy dziadkach, ktoérzy wspdlnie ze swo-
imi pociechami $piewajg i plasajg po
parkiecie.

»,Dobra Mama”: Skad bierzesz inspira-
cje na teksty piosenek?

Ciocia Aga: Z tym bywa naprawde bar-
dzo roznie — z rozmow z dzie¢mi, z co-
dziennych sytuacji, z emociji, ktére kazdy
z nas przezywa... Bardzo czesto inspira-
cja jest tez obserwacja. Pracujac z dzie¢-
mi na co dzien, widze jak dzieci reaguja,
Czego sie bojg, Co je cieszy i czego po-
trzebuja...

»Dobra Mama”: Masz bardzo ciekawy
wizerunek sceniczny, szczegadlnie lu-
bisz kapelusze. Opowiedz o tym co$
wiecej.

Ciocia Aga: O tak - to prawda! Spie-
wam o tym nawet w jednej z moich pio-

senek. Kapelusze to moj znak rozpo-
znawczy. Zawsze lubitam elementy, kto-
re budujg charakter postaci i sprawiajg,
ze dzieci jg zapamietujg. Poza tym uwiel-
biam kolory, wiec oczywiscie kazdy maoj
stroj jest barwny, zywy i wesoty — tym
sposobem zapraszam dzieci do moje-
go kolorowego, wesotego $wiata muzy-
ki i wyobrazni.

»,Dobra Mama”: Gdzie koncertujesz?
Gdzie mozna Cie spotkac?

Ciocia Aga: Spotykamy sie w catej Pol-
sce - w przedszkolach, na scenach ple-
nerowych, w salach koncertowych. Bar-
dzo wazne sg dla mnie tez kameralne
spotkania z dzie¢mi, gdzie mozemy by¢
naprawde blisko. Na biezgco informuje-
my o koncertach w mediach spoteczno-
$ciowych i na mojej stronie internetowe;.

»Dobra Mama”: Wiemy, ze szykujesz
cos specjalnego dla stuchaczy i wi-
dzéw. Moze zdradzisz cos wiecej?
Ciocia Aga: Rzeczywiscie, przed nami
bardzo intensywny czas. Na pewno be-
dziemy mocno rozwija¢ projekt z Grze-
gorzem Halamag z ktorym stworzylismy
muzyczny duet ,Wujek wszystko wie,

a moze nie?” - to jest cos absolutnie

abcdobrejmamy.pl



| Temat numeru

wyjatkowego, taczacego $wiat dzieci i do-
rostych w bardzo inteligentny i humory-
styczny sposdb. Mamy naprawde szero-
kie plany. A dodatkowo — myslimy tez juz
o Swietach i szykujemy maty prezent dla
wszystkich moich fanéw. Nie chce jesz-
cze zdradzac szczegotow, ale moge po-
wiedzie¢ jedno: bedzie duzo emociji

i Swigtecznej magii...

dzieciom cos ciekawego, angazujace-
go i wartosciowego, to one same chcg
w tym uczestniczy¢. Moje koncerty to
ruch, Smiech, $piew - cos, co trudno
zastgpi¢ ekranem.

»,Dobra Mama”: Kto jest Twoim
pierwszym stuchaczem? Komu
w pierwszej kolej-

nosci prezentujesz

,Dobra Mama”: Twoje
teksty sa madre i edu-
kacyjne. Czy czujesz

Jesli damy dzieciom
cos ciekawego, an-

swoje utwory?
Ciocia Aga: Zde-
cydowanie najbliz-

odpowiedzialno$é, ze gazujacego i war- si - rodzina, dzie-
wychowujesz miode tosciowego, to one ci, ale tez maz Ro-
pokolenie? same chcq wtym bert, z ktérym two-

Ciocia Aga: Oczywiscie
- pisanie dla dzieci to

uczestniczyc.

rze wiekszos¢ mate-
riatu. To bardzo waz-

bardzo wazne i odpowie- | ne, zeby sprawdzi¢

dzialne zadanie - mam

tego absolutnie $wiadomos¢, aczkolwiek
jest to zarazem cos niesamowicie piekne-
go i jestem dumna i szczesliwa, ze moge
to robi¢ - uczy¢, bawic, inspirowac, po-
kazywac¢ wartosci, zadawac pytania. Dzie-
ci sg bardzo madre i Swietnie wyczuwajg
autentycznoscé.

»Dobra Mama”: Czy Twoja muzyka to
sposo6b na odciagniecie dzieci od mo-
nitoréw i smartfonéw?

Ciocia Aga: Mysle, ze tak - ale nie przez
zakaz, tylko przez alternatywe. Jesli damy

dobra-mama.pl

emocije i reakcje. Je-
$li dzieci reaguja szczerze - wiem, ze
idziemy w dobrg strone.

»Dobra Mama”: Twoje teksty pio-
senek sg bardzo szczere. Czy uwa-
zasz, ze powinniSmy uczy¢ sie od
dzieci ich szczerosci?

Ciocia Aga: Zdecydowanie tak. Dzie-
Ci sg niesamowicie autentyczne. Nie
udaja, nie kalkuluja, nie analizujg. My,
dorosli, czesto to gubimy. | wtagnie
dlatego warto do tego wracac - przez
kontakt z dzie¢mi i... przez muzyke.




»Dobra Mama”: Jaki jest Twéj wymarzo-
ny duet? Z kim chciatabys zaspiewac?
Ciocia Aga: Lubie duety, ktére maja sens

i historie. Projekt z Grzegorzem Halamag
jest dla mnie wyjatkowy, bo niesie cos wie-
cej niz tylko muzyke. A jesli chodzi o przy-
szto$¢ - jestem otwarta na artystéw, kto-
rzy maja w sobie autentycznos¢ i kochajg
dzieci tak, jak ja.

»Dobra Mama”: Jaka muzyka Cie
inspiruje?

Ciocia Aga: Bardzo rézna - od klasycz-
nego popu, przez muzyke filmowa, az po
utwory dla dzieci z najwyzszej potki pro-
dukcyjnej. Inspiruje mnie jakos¢, emocja
i prawda - niezaleznie od gatunku.

»Dobra Mama”: W wywiadach i na kon-
certach jawisz sie jako bardzo cie-

pta, otwarta osoba. Skad u Ciebie taka
otwartosc¢?

Ciocia Aga: Mysle, ze to wynika z tego, ze
ja naprawde kocham to, co robie. Muzy-
ka to moja ogromna pasja od dziecinstwa,
natomiast od kiedy zaczetam pracowac

z dzie¢mi poczutam, ze odnalaztam swo-
je miejsce na ziemi - dlatego tez zacze-
tam dla nich tworzy¢ wiasne piosenki. Kie-
dy jestes$ na swoim miegjscu, nie musisz nic

udawac. A dzieci bardzo szybko wyczuwa-
ja fatsz — tu nie ma miejsca na sztucznosc.

»Dobra Mama”: Twéj ulubiony utwor

z wlasnego repertuaru?

Ciocia Aga: To trudne pytanie, bo kazdy
utwor to jakas historia. No i w sumie lubig
naprawde wszystkie. Poza tym im wiecej
ich tworzymy, tym trudniej jest wybrac ten
ulubiony. Nad muzyczng warstwg czuwajg
Robert Sadowski i Tomek Lubert, dosko-
nali muzycy, wiec muzycznie sa to napraw-
de doskonate utwory - jak tu sie zdecydo-
wac na jeden? Nie ma takiej mozliwosci ;-)

,Dobra Mama”: Czy uwazasz, ze obco-
wanie z muzyka i wspélne spedzanie
czasu rozwija zarowno dzieci, jak i do-
rostych?

Ciocia Aga: Jestem o tym przekonana.
Muzyka taczy pokolenia. To jeden z nie-
wielu momentoéw, kiedy naprawde jeste-
Smy razem - bez pospiechu, bez rozpra-
szaczy. | to jest bezcenne.

»Dobra Mama”: Dziekujemy za
rozmowe.

Ciocia Aga: Dziekuje serdecznie i do zo-
baczenia na koncertach!

Zdjecia: Ciocia Aga

abcdobrejmamy.pl




| Prezentownik

Sukienka Loop.
Najpierw migkko
otula i pigknie
podkresla brzuszek
cigzowy, pdzniej,
odchylajac dekolt,
wygodnie nakarmisz
w niej maluszka. q
229 zt. MILK & LOVE, |
milkandlove.pl !

—

Portfel damski LANCERTO z na-
turalnej skory. Posiada ochrone
RFID, kieszeh na monety na su-
wak oraz liczne przegrodki na kar-
ty i dokumenty. Kompaktowy, ele-
gancki i odporny na zarysowania.
LANCERTO, lancerto.com

- — r
!
b Motion InBra™ to dyskret-
\ 1 ny, wydajny laktator noszo-
\ K ny w biustonoszu. Zapew-
1 - - n_ia komfortt sk_uteozne od:
. - J ciaganie dzigki technologii

2-Phase Expression® oraz
petng swobode w domu,
pracy i w podrozy.

— MEDELA, medela.pl

Prezenty
dla mamy

Najwazniejsza osoba w naszym zyciu

Dzien Matki to jedno z najbardziej wyjatkowych
Swigt w roku. To wilasnie wtedy zatrzymujemy sie
na chwile, by podziekowac osobie, ktora od pierw-
szych chwil naszego zycia obdarza nas mitoscia,
troska i wsparciem. Mama to ktos, kto zna nas naj-
lepiej — nasze radosci, smutki, marzenia i obawy.
Choc czesto na co dzien zapominamy o tym, jak
wiele dla nas robi, Dzienn Matki jest doskonatg oka-
Zjg, by to nadrobic. Wcale nie potrzeba drogich
prezentow, by sprawic jej radosé. Najcenniejsze
sg gesty plynace prosto z serca — szczere zycze-
nia, wspolnie spedzony czas czy nawet witasno-
recznie przygotowana niespodzianka.

Strandmon fotel uszak. W101 x
G96 x S82 cm, pokrycie Tibble-

Sportowy biustonosz. 259 zt. £ by w kolorze zéttym wykonane
W komplecie z legginsami ] jest z miekkiej, barwionej w ca-
‘ rozs’:zlggfg%gcég?avg&g; 9]99 2 Niverosin, Specjalistyczny kosmetyk g tosci tkaniny poliestrowej z lek-
' ios.p przeznaczony do kompleksowej pie- = kim potyskiem i dyskretnym
legnaciji skory naczynkowej. Dzieki =z wzorem w jodetke.
kompozycji 5 aktywnych sktadnikéw 799 zt, IKEA, ikea.pl
krem wspomaga skore ze skfonno-
$cia do wystepowania ,,pajaczkow”,
przebarwien oraz drobnych zasi- .
nien. Dostepny w aptekach. g -——
Ok. 29 zt, NIVEROSIN, niverosin.pl —_—
Slemmy,

Seks w stolicy.
Martyna Gorniak-Petech.
To wyjatkowa ksigzka —
niesamowicie kobieca,
przebojowa, niespotyka-
nie odwazna, momenta-
mi sensualna, autentyczna
i prawdziwa. Taka, jakie je-
stesmy - my, kobiety.
martynagorniakpelech.pl




Luksusowe dermokosmetyki
marki Agenity do skory ultraw-
razliwej w stylowej kosmetycz-
ce. To kompleksowa pielegna-
cja anti-aging dopasowana do

potrzeb skory na kazdym eta-
pie zycia, teraz w atrakcyjnych
zestawach.

AGENITY, agenity.pl

Lassig Torba dla mamy Lunua Bum Bag
Up w kolorze crinkled nylon blue. Magne-
tyczny, gteboki btekit o unikalnej struktu-
rze przyciaga spojrzenia i dodaje stylizacji
Swiezosci. W zestawie mata do przewija-
nia, uchwyty do wozka i liczne kieszenie.
309 zt, LASSIG, lassig.pl

Srebrne bransoletki dla
mamy i corki - komplet -
serca, KPL532-2490.
Zestaw bransoletek na
sznureczku z uroczymi
serduszkami ze srebra
poztacanego.

1983 zt, APART, apart.pl

Niech ten dzien be-
dzie peten wdzieczno-
sci, radosci i mitosci —
bo kazda mama zastu-

guje na to, co najlep-
sze, nie tylko od swie-
ta, ale kazdego dnia.

Ekspres Miele CM5 Si-
lence. Robi kawe cicho
i dyskretnie. Komforto-
wa obstuge zapewniaja
dotykowy wyswietlacz,
regulowana wysokosé
dyszy, funkcje OneTo-
uch for Two, czy dzba-
nek kawy, ktéra pozwa-
la przygotowaé wigcej
napoju naraz.

4799 zt, MIELE, miele.pl

Maj ze Swiadoma Mama® | |
Wielkie Celebrowanie Dnia Matki!

Maj to czas szczegodlny, w tym roku $wietujemy najpiekniej-
szy dzien w roku - Dzien Matki - docierajac z edukacija

i wsparciem niemal do kazdej porodéwki w Polsce! Przygo-
towalismy dla Was intensywny harmonogram peten bezptat-
nych spotkan ze specjalistami, zaréwno stacjonarnie w re-
nomowanych szpitalach, jak i online.

Zestaw CICA Daily. Serum + krem koncen-
trat intensywnie odbudowuje, nawilza i koi
skére, wzmacniajac jej bariere ochronna.
Redukuje zaczerwienienia, wyréwnuje
strukture i przywraca komfort skory.

Nie zwlekaj, liczba miejsc na spotkania stacjonarne w szpita- URGO, Urgopolska.pl

lach jest ograniczona.

Harmonogram wydarzen — MAJ 2026:

05.05 - Webinar: woj. kujawsko-pomorskie i pomorskie - .
07.05 - Event: Warszawa, Szpital Karowa ‘ QIF FERT =4t
09.05 - Event: Pita, Szpital Trzcianka & Kino
12.05 - Webinar: woj. $wigtokrzyskie

13.05 - Event: Gdynia, Szpital Morski

19.05 — Webinar: woj. $laskie i opolskie

CEWE FOTOKSIAZKA.
Najpiekniejszy sposéb na
zachowanie wspolnych
chwil. Umies¢ na jej stro-
nach Wasze ulubione zdje-
cia, dodaj kilka cieptych

20.05 - Event: Wroctaw, Debata Potoznych w Galerii
KRUPA ART FOUNDATION

26.05 - Webinar: woj. matopolskie (Specjalny Dzien Matkil)
27.05 - Event: Poznan, Szpital Sw. Rodziny (Spotkanie w parku)
28.05 - Event: Warszawa, Szpital Madalinskiego

29.05 - Event: £6dZ, Instytut Centrum Zdrowia Matki Polki
30.05 - Event: Kofobrzeg, Hotel Arka & Szpital

DZIEN MAMY

stéw i pokaz mamie, jak
bardzo jg kochasz! To pre-
zent na lata, ktdry przy kaz-
dym uchyleniu oktadki wy-
wotuje szczere wzruszenie.
CEWE, cewe.pl

LIS IE

abcdobrejmamy.pl
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Macierzynst
{0 relaqjq,

ktora dojrzewa dzien po dniu

W okresie wchodzenia w macierzynstwo
kobieta dopiero buduje swojg tozsamosc¢
jako matka. Potrzebuje na to przestrze-
ni, by znalez¢ wtasny styl macierzynstwa,
a nie odtwarzac¢ cudzy wzorzec — nawet
jesli jest to wzorzec wyniesiony z domu

rodzinnego.

LA

Urszula Struzikowska-Marynicz
psycholog, socjolog, autorka poradnika
,Jak kocha¢ wtasng matke”

»Dobra Mama”: Dlaczego
mtode matki nie lubig by¢
porownywane do swoich
mam i slogandéw: ,jestes

jak swoja matka”?

Urszula Struzikowska-
Marynicz: Poréwnywanie z kimkol-
wiek moze triggerowac - odsyta¢ nas do
najdelikatniejszych elementow obrazu sie-
bie i drugiej osoby oraz relacji z nia. Rela-
cja z matka jest jedng z najbardziej skom-
plikowanych i ztozonych relacji w zyciu,
w ktorej jest miejsce na mitos¢, ale row-
niez na rywalizacje, napiecia, niezaspo-

dobra-mama.pl

kojone potrzeby czy trudne doswiadcze-
nia i wspomnienia o nich. Dla wielu kobiet
(i nie tylko) poréwnywanie z matkg — kims
starszym, kto byt tu przed nami i przez
lata nadawat sens, miat nad nami piecze

i wladze — moze by¢ odbierane jako za-
kwestionowanie ich odrebnosci. Jakby
nie byto nas, a istniata gtéwnie matka i jej
WZOrzec - nie ma znaczenia, Czy pozy-
tywny, czy negatywny. Jestesmy soba. Po-
dobienstwo do matki jest sprawg natural-
na, bo niektdre cechy naszej osobowosci
sg dziedziczone, inne zas ,pozyczamy”

w procesie wychowania. Natomiast wspol-

ne wady i zalety dotycza podobienstw
z wieloma ludzmi, nie tylko z matkg - war-
to pamietac, ze matka jest przede wszyst-
kim cztowiekiem, jak my i inni. Czasami
poréwnywanie z mamag moze drazni¢ dla-
tego, ze w zaleznosci od intencji osoby
poréwnujgcej dokonywane sg rézne znie-
ksztatcenia. Na przyktad kiedys styszatam,
jak babcia dziewczynki w sytuacji gdy ta
przebierata nogami podczas taskotania,
mowita: ,jestes jak tata, bedziesz po nim
pitkarka!”, a zaraz dodata: ,a uparta jestes
po mamie!”. Istotg poréwnania jest nieja-
ko zaproszenie osoby, z ktérg jestesmy
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Swiadomosé wtasnych
doswiadczen moze byc¢

ogromna sifg.

e —

poréwnywani, do dzielenia odpowiedzial-
nosci za to, jacy jestesmy, w jaki sposob
postepujemy i jakie decyzje podejmuije-
my. Stuzy ono takze tworzeniu rodzinnych
legend i mitéw o ludziach oraz relacjach
miedzy nimi. Czasami obarczamy odpo-
wiedzialnoscig matki, méwiac do ich cé-
rek: ,jestes taka sama jak Twoja matkal!”.
To podwadjny komunikat: nie widze w to-
bie ciebie, lecz jg i ona jest konkretnie ja-
kas (odpowiada za to, ze taka jestes ty).
Ponadto poréwnania uruchamiajg w nas
mechanizm obronny: zamiast refleks;ji po-
jawia sie potrzeba udowodnienia, ze je-
stem inna, lepsza albo przynajmniej ,nie
taka jak mama”. Dlatego takie slogany
rzadko wspierajg mtode matki — czesciej
wywotujg w nich napiecie lub poczucie
bycia oceniana.

»D.M.”: W jaki sposéb od
pierwszych dni z dzieckiem
budowa¢ wiez?

U. S.-M.: Wiez nie powstaje z ideal-
nych zachowan, lecz z powtarzalnego
doswiadczenia bliskosci i responsywno-
Sci. Juz w pierwszych dniach zycia dziec-
ko uczy sie $wiata poprzez kontakt z cia-
tem i emocjami opiekujacej sie nim oso-
by, zazwyczaj matki. W budowaniu wiezi
Z mama ma znaczenie to, czy reaguje ona
na sygnalizowane przez dziecko potrze-
by. Czy okazuje czutos¢ i troske, rozwija-

jac w ten sposéb u dziecka poczucie sta-
tosci, przewidywalnosci i bezpieczenstwa.
Dzieje sie to poprzez kontakt skéra—ské-
ra i kontakt wzrokowy podczas karmienia.
Dla dziecka najwazniejszymi doswiadcze-
niami sg statos¢ w relacji, bycie zauwaza-
nym oraz poczucie bezpieczenstwa i kon-
taktu z osoba, ktéra zaspokaja jego po-
trzeby. Tak rozwija sie poczucie bycia waz-
ng osoba, poczucie wptywu na sytuacje
poprzez komunikowanie potrzeb, poczu-
cie wiasnej skutecznosci, a takze poczu-
cie miejsca w relacji z drugg osobg. Waz-
nym dos$wiadczeniem dla ksztattowania
stylu przywigzania jest powstanie w dziec-
ku przekonania: $wiat jest bezpieczny, a ja
jestem w nim wazny. Od tego momentu
zalezy, czy dziecko wyksztatci bezpieczny
lub pozabezpieczny styl przywigzania, co
jest bardzo wazne dla jego pdzniejszych
relacji ze swiatem. Warto tez pamietac,

Ze wiez rozwija sie w procesie — nie musi
by¢ natychmiastowa ani idealna. Macie-
rzynstwo to relacja, ktéra dojrzewa dzien
po dniu.

»D.M.”: ;Razem z dzieckiem
rodzi sie matka”. Czy relacja
z wlasna matka rzutuje na re-
lacje ze swoim dzieckiem?
U. S.-M..: Tak. Nie ma dziecka bez
matki i matki bez dziecka. Pierwszg
lekcje relacji przechodzimy wtasnie

abcdobrejmamy.pl 15
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w kontakcie z wtasna matka lub gtow-
nym opiekunem. To w tej relacji uczy-
my sie, czym jest bliskos¢, jak reaguje
sie na emocje i czy potrzeby dziecka sg
wazne. Opiekujac sie swoim dzieckiem,
doswiadczamy réwnoczesnie dwoch
waznych rél: do relacji z potomkiem
wnosimy wtasne doswiadczenia z okre-
su naszego dziecinstwa, dotyczace
tego, jak to byto by¢ dzieckiem i jak za-
chowywata sie nasza matka. Kiedy ko-
bieta sama zostaje matka, te doswiad-
czenia czesto wracajg - czasem jako in-
spiracja, a czasem jako co$, od czego
chce sie $wiadomie odrozni¢. W psy-
chologii mowi sie

Swojg relacje z matka, ma wiekszg szan-
se budowac z dzieckiem relacje bardziej
Swiadomie — nie tylko odtwarzajgc prze-
sztos¢, lecz takze jg przeksztatcajac.

»D.M.”: Gdy rodzimy coérke,
mamy nadzieje, ze zbuduje-
my z nig relacje przyjacielska.
Dlaczego przyjazin matki i cor-
ki moze szkodzi¢?

U. S.-M.: Blisko$¢ miedzy matka i cor-
ka jest niezwykle cenna, ale relacja mat-
ki z dzieckiem nie jest relacjg partner-
ska. Przyjazn zaktada réwnorzednosc,
tymczasem w relacji rodzicielskiej po-
trzebna jest asyme-

0 miedzypokolenio-
wym przekazie wzor-
cow relacyjnych. Taka
matka stajemy sie za-
réwno dla naszego
dziecka, jak rowniez

dla siebie samej. By¢
moze po raz pierw- |

Kobieta, ktora rozumie
swoja relacje z matka,
ma wiekszg szanse bu-
dowac z dzieckiem rela-
cje bardziej Swiadomie.

| tria: w dziecinstwie
nadrzednosc¢ rodzica
nad dzieckiem wyni-
ka z faktu, ze jest on
za nie odpowiedzial-
ny. W dorostych rela-
cjach nadal potrze-

| bujemy wsparcia ze

Szy uczymy sie uwaz-

nosci, czutosci czy cierpliwosci, odpusz-
czania albo mitosci bezwarunkowej,
przetamujgc w ten sposob jakas mie-
dzypokoleniowa sztafete. Nie jestesmy
skazani na powtarzanie historii. Swiado-
mos¢ wiasnych doswiadczen moze byé
ogromna sita. Kobieta, ktéra rozumie

)

strony rodzicow i ich
autorytetu, chociaz to dosc¢ idealistyczna
wizja oparta na zywej w kazdym z nas
potrzebie posiadania zyciowego prze-
wodnika. Mozna mie¢ wiele przyjacio-
tek, ale matke ma sie tylko jedna. Przy-
jazh ma swoj poczatek i moze sig skon-
czy¢, a macierzynstwo, nawet jesli jest

niechciane czy trudne, jest wbudowane
w poczucie tozsamosci kobiety, ktora go
dos$wiadcza. Podobnie bycie corka — nie
przestajemy nig by¢, gdy umiera nasza
matka ani gdy z réznych powodéw traci-
my z nig kontakt, na przyktad w konflik-
cie. Mozemy nie mie¢ z matka kontaktu,
lecz paradoksalnie relacja z nig i stosu-
nek do niej i do siebie poprzez te relacje
nadal trwa i trwat bedzie.

KOCHAC
WELASNA

MATKE

Wiecej o tym mozecie przeczytac
w najnowszej ksigzce ,Jak kochac
wiasng matke”, inspirowanej histo-
riami wielu pacjentek siegajacych
po pomoc psychologiczna, matek
i corek oraz ich rodzin.

DESIGNED BY FREEPIK
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..........



| Prezentownik

Prezent dopasowany do charakteru

Kluczem do udanego podarunku jest dopasowa- Suprema. To idealny pre-

; I A i i zent dla kazdego Taty, ktory
nie go do osobowosci i zainteresowan ojca. Dla mi uwielbia kawe | 5zuka perfek.
todnika maijsterkowania i Inym remm cji w kazdej filizance. Ponad
OS, a majsterko .a aidea Y wybo © . oga 50 napojow, idealna mleczna
by¢ nowe narzedzia lub praktyczne akcesoria do pianka i wysmienity smak jak

warsztatu. Tata, ktory uwielbia gotowac, z pewno- PHILIPS,
Scig doceni wysokiej jakosci ndz kuchenny, grill lub
zestaw przypraw z roznych stron Swiata.

Z kolei dla fanow technologii Swietnie sprawdzg sie
gadzety - stuchawki bezprzewodowe, smartwatch
czy inteligentne urzadzenia do domu. Jesli ojciec
jest aktywny fizycznie, warto pomysle¢ o sprzecie
sportowym lub odziezy treningowe;.

Pomysty na prezenty, ktore naprawde ucieszg

Poduszka ,Tata nie chrapie”.
Poduszka zostata zaprojek-
towana i wykonana w cato-

éci w Polsce, z tkaniny polskiej
produkcji. Kazda poszewka
posiada estetycznie wszyty za-
mek. Nadruk stworzony przez
zespot Spod Lady, wykonany
farbami wodnymi, co zapewnia
trwato$¢ kolorow.

SPOD LADY, spodlady.com

Dzien Taty.

Ti Classic So-

. q . . L . . uthvievlvr,néregaiscsﬁmg-
Dzien Ojca to wyjatkowa okazja, by zatrzymacé sie na chwile ﬁkinf%%irfk na skorza:
o 02 0 0 . e . , . . . y u, z Wni-
i docenic¢ jedna z najwazniejszych osob w naszym zyciu. Cho¢ Kiem drni tygodnia | mie-

czesto powtarza sie, ze ,liczy sie pamiec, nie prezent”, dobrze oia do fgarggtygavgv fo

dobrany upominek potrafi wywofa¢ szczery usmiech i zostac prawdziwy meski pre-

zent w dobrym stylu.

z tatg na dtuzej - nie tylko jako rzecz, ale jako wspomnienie. 879 2, ZEGAROWNIA,

zegarownia.pl

Plecak turystyczny Highton
V2 20L. Najlepszy przyjaciel
wedrowek. Hydrofobowy, wy-
konany z wysokiej jakosci
materiatéw plecak turystycz-
ny. Wyscietane paski na ra-

. 3 i | o miona i tylny panel z siatki za-
* ” \ pewniajg wygode w podrozy.
¥ AnexQ Baslc'w kolo- : REGATTA, regatta.com/pl
rze Honey. Anex IQ to
wiecgfhiz klasyczny wo-
zek 2 w 1. Dzieki 14 kon- )
figuracjom 1Q roénie ra- Thule Chariot Sport 2. Stworzo-
zem z dzieckiem. Model w#= ny do aktywnosci o kazdej porze
z tatwoscig przeksztatca - roku. Wszechstronna, modular-
sie z gondoli w space- 7 na przyczepka rowerowa i wozek

rowke, a nastepnie w ul- | terenowy w jednym. Doskonale

tra lekkg wersje buggy. F sprawdzi sie na wyprawach rowe-
Anex IQ doskonale od- i ’ 4 : - rowych oraz spacerach i wedrow-
powiada na potrzeby ; E r kach poza miastem.
nowoczesnej rodziny — ¥ - ; 6669 zt, THULE,

kazdego dnia, w miescie - - 3 E ~ thule.com.pl-pl
i poza nim. - =
ANEX, anexbaby.com/pl

pa®

Ekspres Saeco Xelsis

z najlepszej kawiarni.

home-appliances.philips

Zestaw prezentowy Peterson PTN
SET3-N78L-VT. Elegancki i prak-

tyczny pomyst na prezent dla kaz-

dego mezczyzny. Portfel i etui

ze skory naturalnej wyposazone
w technologie antykradziezowa

A | RFID BLOCKING SYSTEM. W kom-

f plecie ze stylowym brelokiem.

18

SKORZANA, skorzana.com

dobra-mama.pl
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Air-Q — wozek podrozny
stworzony do tempa zycia

Miektdre z najwaznigjszyeh podrédy nie zaczynas sie na letnisku anl

na dworcy, Zeczynaig sie w chwili, gdy wychodzisz z domu z dzieckiem
u boku, a dzier wela? pozostale niezapisany. Air-0Q powstat whasnie na
takie momenty — gdy plany 53 elastyczne, ruch spontaniczny, a kazdy
spacer maoe zamienic sle w cos wyigtkowego

Walry raledwie 6,8 Kg, dzleki czemu tatwo go podniese, preenesd
| prowadzic. Od lotnisk i komunikacji miejskiej po schody | miejskie
ulice — jego kompaktowsa konstrukcja daje swobode poruszania
sie bez wysitki,

To, co naprawde wyrdnia Air-Gy, 1o jego wszechstronnosé. Od
noworodka po malucha dopasowie sie plynnie dzieki elastycrriym
kenfiguraciom oraz kompatybilnose z fotelikami samochadowymi,
gondolami kabinowymi, 2 nawet gondolami dia zwierzat — jeden
wizek na kazdy etap podrdity

Ultratekkie kata airglide® peina amortyzac)a wazystkich kdf oraz
kompaktowe sktadanie jedng rekg z funkejg samodzielnego stania
zapewniajg wygode kazdego dria. Ochronna budka, wentylacia

| w peini rozitadane siedzisko dbajg o komfort dziecka niezaleznie
od kierunku | pogody.

Alr-Q powstat dia rodzin, ktore trakiujg ruch jak styl zyela — i wiedzs,
2e najlepsze chwile zaczynala sig tue za drewiami domu

7 kolorow
@ Karamell Vanille Welon . Coppio
® ristache @ muna @ Crumbly

Sktadana gondola w rozmiarze
bagazu podrecznego

Spetnia zalecane przez |ATA wymiary bagaiu podrecznego
w konfiguracjach z siedziskiemn, gondola dia nlemowlecia
i transporterem dla zwierzat.

Duzy daszek Kota airglice®

r

Wentylacia 3607

Magnetycena klamra  Amortyzacia Kermnpatybilny
S-punktowe pasy wstrzasow z fotalikami

bezpiecraristwa samachodowymi
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Topbright Happy Dino Twist. Edukacyjny
dinozaur dla dzieci 3+. Przez obracanie
L1 i dopasowywanie elementow wedtug kart

[ J , [ J
‘E\‘H" zadan, maluchy ucza sie kolorow i liczb,
éwiczac przy tym zdolnosci manualne.
| | TOPBRIGHT, sklep.babyandtravel.pl

Mali Wirtuozi. Wyjatkowe
misie grajace 40 minut mu-
zyki klasycznej. Bezpieczne
od urodzenia, koja i rozwija-
ja wrazliwo$¢ muzyczna. To
idealny pomyst na prezent
taczacy edukacyjng moc
ﬁszﬁll\/TRz'?BgAZI? Jezdzik Icoon Mercedes-Benz AMG

i ; 4 w 1. Wybor nr 1 na roczek. Rosnie ra-
QL Coz el zem z dzieckiem. tgczy funkcje chodzika
i pojazdu, zapewniajac bezpieczenstwo,
komfort i $wietng zabawe kazdego dnia.
BAMBINO, Icoon.cloud

Jak wybraé idealny prezent . P o Py - ,

na Dzieri Dziecka? znmw KOWY BOX g g
Wybierajac prezent dla niemowlecia,

warto kierowac sie zasada wspierania

kluczowych etapow rozwoju. Idealna za- Zabawkowy Box. Nowoczesna sub-
. , q q K j lo} k ieraj h roz-
Anna Brozek bawka to taka, ktéra nie tylko bawi, ale vﬁé%pz?éiﬁg. gg?nigssigée%?v%y,csrar;i_
Brand Manager zabawek i 2 / nie dobrane zestawy, ktore tacza nauke,
edukacyjny(?h Barm Bam stymuluje zmysty w sposéb harmonijny. Tabane | aygodte dla rodsteon
W pierwszych miesigcach zycia dziec- ZABAWKOWY BOX, zabawkowybox.pl

bambam.pl A ) o
ka najwazniejszy jest rozwdj poznaw-

czy i motoryczny. Szukajmy przedmiotéw o zréznicowane;j struktu-
rze materiatow - potaczenie gtadkich powierzchni z miekkimi, gu-

K . K , Pokaz jezyk! Gromadka
mowymi elementami pozwala dziecku trenowac¢ chwyt oraz roz- molgsélyv ZFJ:MI“E:] wszyst-
wijaé wrazliwosé dotykowa. Rownie istotna jest kolorystyka; in- ki 53 2abarwione. o

Az Ao Z A=raf . two po tym rozpozna-
tensywne, klont.ra.stowe, berwy pomagajg cwiczy¢ skupienie V\{ZF? my wszystkie fobziaki.
ku. Warto rowniez zwrdci¢ uwage na aspekty praktyczne, takie jak Chwy¢ pﬁe?k' i shp_rawdi,

. P q . A czy kolor ich jezycz-

dotgczone etui czy higieniczne opakowania, ktére utatwiajg zacho- kéw pasuje do poszuki-
wanie czystosci akcesoriow podczas spacerow. Wybierajac bez- Wakialrarubbocs
i ia}A mopsow, wygrywa.
pieczne, atestowane produkty wykonane z trwatych materiatow, GRANNA. graan

dajemy dziecku narzedzia do bezpiecznego odkrywania Swiata,
co jest najlepszym prezentem, jaki moze otrzymac maluch.
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Kubek termiczny Kite. Z raczka i systemem Dual Drink f !
utrzymuije ciepto do 4 godzin i chtéd do 15 godzin. Dostep- gg%zovvﬁjgsg}gﬁfsg
ny w wzorach dla chtopcéw i dziewczynek. KITE, mykite.eu a roiwija Zmysty i m(;tory-

ke. 6 kolorowych dyskow
kreci sie na stupku, uczac
dziecko logiki oraz licze-
nia. Solidna i bezpieczna
zabawka od 12 m+.
BAM BAM, bam-bam.pl

ilil‘ﬂ:’-im {— G@

Poduszka
w ksztatcie liter-
ki. Personalizowa-
na dekoracja do
pokoju dziecka

i pomyst na pre-
zent. Migkka, przy-
jemna w dotyku,
sprzyja zabawie

i wspiera rozwoj
sensoryczny.
DEKORIA,
dekoria.pl

LEGO® Blue: Blue i tatka na placu
zabaw (11201). Kreatywny zestaw dla
matych fanéw serialu telewizyjnego
Bluey. Zawiera minifigurki znanych
pieskéw: Blue i tatki, ktore bawig sie
na kolorowym placu zabaw LEGO®

z hustawka, zjezdzalnig, matpim ga-
jem i obracajaca sie figurka pelikana.
84,99 zt, LEGO®, lego.com

Wanda Panda i blizniaki. Gdy dzieci zapinaja pasy,
zaczyna sie przygoda! To ksigzka na podréz dla ma-
luchow i wstep do serii ,Wanda Panda” dla przed-
szkolakow. Idealna lektura do odkrywania swiata.
WYDAWNICTWO MAGICZNE,
wydawnictwomagiczne.pl

Zegarek SHINING TUTU.
taczy czarujacy design
z walorami edukacyjny-
mi, pomagajac dzieciom
w nauce odczytywania
czasu. Blyszczace deta-
le i wirujace kroliki czynia
Z niego prezent gotowy na
wszelkie niespodzianki.
FLIK FLAK, flikflak.com

Potwory do szafy. g lﬂ 1
Kooperacyjna waria- 1 =1
cja gry memory, dzig- l > g =
ki ktorej dzieci prze- e w
stajg bac sie ciemno- E = PﬂT.wOHI
$ci a potwory nie sg im r 3 .3 -
straszne. Kazdy potwor 5 2{: SZAPK -
boi sie jakiej$ zabaw- \ b ¥
ki — znajdz ja a potwor » -
ucieknie do szafy!
GRANNA, granna.pl

Xblitz Flash. Nowoczesny
aparat dla dzieci, ktory po-
zwala robi¢ zdjecia, nagry-
wacg filmy, a dzieki wbudo-
wanej drukarce termicznej
‘ drukowac kadry. Dzieki po-
M J taczeniu z aplikacja i funk-
: cji Al dzieci moga tworzy¢
Kbifrz wiasne kolorowanki, ety-
f —_ = kiety, ilustracje i grafiki.

w XBLITZ, xblitz.pl

t6zko miodziezowe EDDY. taczy wygode

i funkcjonalno$c. Tapicerowane, z pojemni-

= kiem na posciel i wygodnym oparciem, $wietnie
. sprawdzi sie¢ w pokoju dziecka lub nastolatka.
FABRYKA DOBRYCH MATERACY, fdm.pl
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mucodent

ZEL NA ZABKOWANIE

" UNIKALNY SKLAD ZALECANY
PRZEZ POLSKIE TOWARZYSTWO
STOMATOLOGICZNE"

W wysokoczgsteczkowy
hialuronian sodu - tagodzi odczucia bélowe

W sok z lisci aloesu
zwyczajnego - nawilza i regeneruje

" ksylitol - dziala przeciwpréchniczo

Bez Bez Juz od

lidokaing®  alkoholu | e

T A LT R
Ty o

ent

_

mucod

wiyrsh medyczny
ZEL NA ZABKOWANIE
Tol do stocowanla minjicawogoe na deigsla

Lagedsl ab’

'https:/fopieka form//preparoty-no-bolesne-zabkawanie-porownonef (13.09. 2023

Mucodent Baby zel na zabkowanie 15 ml. Sktadniki gléwne: hialurenian sodu wysakoczgsteczkowy, sok z lisci aloesu zwyczajnego,
ksylitol. Sktadniki pomoenicze: woda aczyszczona, gliceryna, hydroksyetyloceluloza, benzoesan sodu, sorbinian peotosu, chiorek
cetylopirydyniowy, aromat malinowy, kwas mlekawy. Wskazania: tngodzi objowy miejscowe w jomie ustnej zwigzane z zgbkowno-
niem. Przeciwskazania: Nadwrazliwosd (:Iﬁrgiu} na jakikolwiek skiadnik wyrobu. Nie stosowac do oczu, do wnetrza ucha. Sposéb
uzycia: od 3 do 6 razy dziennie, po positkach | przed snem. 1- 2 krople zelu nanieéé na czysty palec, szczoteczke silikanowg lub
jatowy wilgotny gazik. Delikatnie masowaé dzigsta przez 2-3 minuty. Po rlego zastosowaniu unikaé podowania jedzenia i picia.
Wytworca: Gofarm Sp. z o.0. Sp.k. ul. Gérnikdw 21/26 30-819 Krakéw, Polska. Wyprodukewane dla: Foznanskie Zaktady Zielarskie
Herbapol 5.A., ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznan, Polska. Podmict prowadzacy reklame: PZZ Herbapol S.A.

- - ————————

TO JEST WYROB MEDYCZNY.
UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA
LUB ETYKIETA.

eprasa.pl 4c248de297
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____ Otulaczek. Uspokaja, utatwia sen
" Uklpdanky - voacae... i zmniejsza objawy kolki u noworodkéw.
@ Otula, ale nie usztywnia i nie przegrze-
nl‘g wa niemowlat. Niezastapiony w pierw-
n o szych tygodniach zycia maluszka.

MOTHERHOOD, motherhood.pl

Ultralekki kask Scoot &
Ride. Dostepny w 3 rozmia-
rach, dla dziecijuzod 1r. 2.
Bezpieczne magnetyczne
zapigcie pod szyja, regulacja
obwodu, $wiatetko LED.

Od 195 =,

SCOOT AND RIDE,
scootandride.pl

- - ¥ '
13 L] LY
Pt -0
4 A g
W Q - @ .
46 -
, X 9 % e
LS q -
L] - L ﬁ’
- L ISR L] F
Sniadanko. Czas przygotowac pierwsza ka- A R i = 'ﬂ
napke. Roztéz elementy na stole, tak zeby do- L& T - Krokodyl na biegunach Arnie.
brze je widzieé. Znasz nazwy wszystkich pro- v ? 9 # Y Towarzysz niezliczonych
duktow? Wybierz ulubione pieczywo i dodatki. L | ¥ q przygdd. Zabawka, ktdra
Stwérz wiasng kanapke lub jedng z propono- 4 r L % E rozbudza dziecieca wyobraznie
wanych w instrukcji. GRANNA, granna.pl P q f oraz zapewnia radosng
' ‘. f f i bezpieczng zabawe.
q , '\] . 684 zt FABRYKA FORM,
Moto puzzle Traktor. Uktadanie puzzli to \ - r ' fabrykaform.pl
wspaniata edukacyjna przygoda - do- 1
skonali zmysty i raczki, wyobraznie, a do
tego jest takie przyjemne. Wielki puz- T 1
zlowy woz z obrazkami do doktadania,
w sam raz dla maluchoéw i przedszkola-
kow. Brum, brum, ruszajcie do zabawy!
CzUCzU, czuczu.pl
Spiworek dla chiop-

ca, auta, zielony. Kom-
fortowy, bawetniany, do
przedszkola i ztobka.
Migkki, otulajacy, wygod-
ny w uzytkowaniu, tatwy
w praniu i bezpieczny.
239 zt, NASZE RAJSKO
naszerajsko.pl

(. - . L
[ h 1 " CO | IO\NegOooo
2 . 3 °
. Drewniana kawiarenka. Po-
zwala wcieli¢ sie w role bari-
sty i stworzy¢ wiasng kawiarnie
w domu. Zestaw zawiera eks-
pres do kawy i herbaty, witryne [ ]

na przekaski, schowki na akce-
soria oraz tablice z menu.

LITTLE DUTCH,

kidsinspirations.pl
Wraz z nadejsciem wiosny do Swiata dzieciecych inspi-
racji wkracza swiezosc, lekkos¢ i kolor natury. Odcienie
Zieleni — od delikatnej miety po soczysta trawe — coraz
czesciej pojawiajq sie w zabawkach i akcesoriach dla naj-
miodszych, taczac estetyke z funkcjonalnoscig. To wia-
Snie one wprowadzajg do codziennych zabaw harmonie,
pobudzajg wyobraznie i zachecaja dzieci do odkrywania
Swiata w rytmie budzacej sie do zycia przyrody.
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Lornetka dziecieca Zoo Eyes
Dino. Design z motywem dino-
zaura zachwyci kazdego mate-
go odkrywce. Lornetka oferuje

8-krotne powiekszenie, miek-
ka w dotyku powierzchnig oraz

regulacje odlegtosci oczu dla
maksymalnego komfortu.

THE ZOOFAMILY, sofiberi.pl

Emel Denver. Profilaktyczne
trzewiki dzieciece wykona-
ne z naturalnej skory. Lek-
kie, wygodne i elastyczne,
wspieraja prawidtowy roz-

woj stop. Polecane przez or-
topedow i fizjoterapeutow.

Idealne na pierwsze kro-
ki i codzienne aktywnosci.
269zt, EMEL, emel.com.pl

Zielone dodatki i zabawki

tworzg przyjazng, spokoj-

ng przestrzen do rozwoju
i radosnej zabawy.

Wiklinowy kosz pikniko-
wy. Kosz zostat wykonany
z gesto plecionej i mocno

zwigzanej wikliny, dzigki

czemu jest on wyjatkowo
wytrzymaty i postuzy wiele
lat. Posiada on praktyczne,
sktadane uchwyty. W wi-
klinowym koszu znajdzie-
my: koc piknikowy, 2 tale-
rze, zestaw sztuécow dla 2
0s0b, 2 kubki oraz zabaw-
kowe przekaski.

SMALL FOOT,
zielonezabawki.pl

Sciezka sensoryczna Sensorky. Polski hit
zabawy i rozwoju. Rézne faktury stymu-
luja zmysty, wspierajg réwnowage i moto-
ryke, a karty ruchu inspirujg do aktywnej,
samodzielnej zabawy kazdego dnia.
MOM’S CARE, momscare.pl

Walkie Talkie z motywem dinozaura
to urocze krotkofaléwki dla dzieci z la-
tarka LED o zasiegu do 3 km. Sg pro-
ste w obstudze, trwate i lekkie - ideal-

ne do wspolnych przygdd.
THE ZOOFAMILY, tublu.pl

Wyjatkowa, migkka mata piknikowa.
Idealna zaréwno na wypad za mia-
sto, na plaze jak i do ogrodu. Moze
rowniez stuzy¢ jako mata do zaba-
wy i nauki raczkowania w domu.
Praktyczna i komfortowa dzieki
wszytej wodoodpornej kieszonce
zapinanej na suwak oraz troczkom
pozwalajgcym zwingé szybko mate.

269 zt, MUZPONY, muzpony.com

Janod Zestaw za-
bawek eduka-
cyjnych Box 36
m-cy. Zawiera: 3
piramidki, gre ba-
lansowa, cymbat-
ki oraz uktadan-
ke z 4 emocjami.
Rozwija logike,
motoryke i empa-
tie dziecka.

219 zt, JANOD,
janod.pl

Cybex Coya w kolorze Leaf Green. Ergono-
miczne nosidfo z elastycznej, samodopaso-

wujace;j sie tkaniny. Od urodzenia do ok. 3 lat

Kicia Kocia na pikniku. Anita
Gtowinska. Uwielbiana przez dzie-
ci rezolutna kotka wybiera sig na
piknik. Kicia Kocia, Pacek, Julia-
nek i Adelka pakujg do toreb na-
poje i smakotyki w specjalnych
koszach. Ale czy to na pewno
wszystko? A moze na pikniku przy-

datby sig takze... namiot?

LT 2

MEDIA RODZINA,
mediarodzina.pl

CUTHOOE
CITROMELL &
wipe

wspiera zdrowa pozycje dziecka, potwierdzo-
ng certyfikatem AGR Zdrowe Plecy.

CYBEX, cybex-online.com/pl/pl

TICKLESS. Naturalne chusteczki od-
straszajace na komary i kleszcze. For-
muta oparta jest na olejkach eterycz-
nych: citronelli z Jawy, trawy cytrynowej
indyjskiej, miety pieprzowej i lawendy.
Sa w 100% naturalne, nie zawierajg pa-
rabenoéw, DEET, alkoholu. Sg szybko-
schnace i pozostawiajg przyjemny za-
pach. Skutecznos$¢ sktadnikow po-
twierdzajg badania naukowe.

29 zt, TICKELSS, tickless.pl
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Kleszcze trzeba traktowac serio

Wiosna to czas spacerow, wyjazdow za miasto, za-
bawy na trawie i weekendow na dzialce. To tak-
ze moment, w ktorym temat kleszczy wraca z pet-
ngq sifa. I nie jest to przesada. W Polsce liczba przy-
padkow boreliozy z Lyme wzrosta w 2025 r. o okofo
63% wzgledem 2024 r., a liczba przypadkow klesz-
czowego zapalenia mozgu o okofo 16% (Dane po-
chodzg z meldunku epidemiologicznego NIZP PZH-
PIB). To nie jest drobna réznica - to bardzo wyrazny
sygnat, ze problem z roku na rok jest coraz wiekszy.

To nie jest problem tylko lasu

Kleszcze nie sg aktywne wytacznie w wakagje. Ich aktywnos¢ zaczy-
na sie juz przy temperaturze okoto 5-7°C, co oznacza, ze sg aktywne
takze zZima. tagodniejsze zimy, dtuzsze okresy bez mrozu i zmiany Kili-
matyczne sprzyjaja ich przezywalnosci, wydtuzajg sezon zerowania

i wptywaja na wzrost zagrozenia. To dlatego dzi$ o kleszczach moéwi
sie nie tylko w maju czy czerwcu. Trzeba mysle¢ o nich praktycznie
przez wieksza czes¢ roku. Bledem jest tez przekonanie, ze kleszcze
czekajg wytacznie w gtebi lasu. Sg rowniez w parkach, miejskiej zie-
leni, na dziatkach, przy $ciezkach spacerowych i tam, gdzie dzieci po
prostu spedzajg czas na dworze. Rodzinny spacer po osiedlu albo
popotudnie na placu zabaw tez moze oznacza¢ kontakt z kleszczem.

Trzeba chroni¢ dziecko, siebie i psa

Jesli w domu jest pies, ochrona musi obja¢ catg rodzine. Zwierze

po spacerze moze przynies¢ kleszcza do mieszkania, a ten pdzniej
moze przejs¢ na cztowieka. Zaleca sie codzienne sprawdzanie sko-
ry i siersci psa po wyjsciach na zewnatrz, szczegoélnie wokét uszu, ob-
rozy, pach, palcéw i ogona. To samo dotyczy rodzicow i dzieci: po po-
wrocie warto obejrze¢ ciato, odziez, plecak czy buty. Posiadanie zwie-
rzat wychodzacych zwieksza ryzyko kontaktu cztowieka z kleszczami.

dobra-mama.pl
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TICKELSS KID. Ochrona na
kleszcze, bez chemii - dla
dzieci od 1. dnia zycia.
TICKELSS, tickless.pl

W przypadku matych dzieci lepiej

ogranicza¢ chemie na skorze

Przy niemowletach i matych dzieciach warto w pierwszej kolejnosci
wybiera¢ metody, ktdre nie wymagaja rozpylania ani wcierania prepa-
ratu bezposrednio w skore. Preparatéw z DEET nie stosuije sie u dzie-
Ci ponizej 2. miesigca zycia. U najmtodszych podstawg ochrony powin-
ny by¢ wiec rozwigzania mechaniczne: odpowiednie ubranie, ostona
wozka czy unikanie miejsc szczegolnie narazonych na obecnosc klesz-
czy. Do 3. r.z, jesli decydujemy sie na Srodki z DEET nalezy stosowac
je bardzo ostroznie — zawsze zgodnie z zaleceniami producenta. Naj-
bezpieczniej jednak stosowac naturalng ochrone na kleszcze i komary.
W praktyce wielu rodzicéw wiasnie siega po rozwiazania, ktére nie wy-
magajg aplikacji na skore i sg catkowicie bezpieczne — na przykiad ul-
tradzwiekowe urzadzenia przypinane do ubrania, wozka albo plecaka.
Jesli decyduija sie na modele ultradzwiekowe, powinni wybieraé tylko
te, ktorych skutecznosé zostata potwierdzona badaniami. Po 3. roku zy-
cia mozna dodatkowo rozwaza¢ wybrane preparaty naturalne, ale za-
wsze zgodnie z wiekiem dziecka, sktadem i instrukcjg stosowania.

Najwazniejsza jest rutyna po spacerze

Po powrocie nie wystarczy ,rzuci¢ okiem”. Trzeba sprawdzi¢ kark, linie
wiosow, okolice uszu, pachy, pachwiny, pepek, zgiecia kolan i miejsca
pod ubraniem. Im szybciej kleszcz zostanie zauwazony i usuniety, tym
lepiej. W ochronie przed kleszczami nie dziata myslenie zyczeniowe.
Dziata tylko rutyna: odpowiednie ubranie, kontrola skory, sprawdzenie
psa i rozsgdnie dobrana ochrona na co dzien.

Tekst: Redakcja ,,Dobrej Mamy”

Zrédta naukowe i eksperckie:

roczny biuletyn NIZP PZH-PIB ,Choroby zakazne i zatrucia w Polsce w 2024 roku” - statystyki bo-
reliozy i KZM; NIZP PZH-PIB ,Kleszcze a zmiany klimatyczne” — aktywno$¢ kleszczy powyzej 5°C;
Ogden i wsp., Journal of Medical Entomology 2021 — wptyw ocieplenia klimatu na przezywalno$¢
i sezon aktywnosci kleszczy; Jones i wsp., Zoonoses and Public Health 2020 - zwigzek posiadania
zwierzat z ekspozycja cztowieka na kleszcze; CDC - zalecenia dotyczace kontroli skory, prysznica
po powrocie i sprawdzania zwierzat; AAP/HealthyChildren - bezpieczenstwo repelentéw u dzieci.
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Real

SHADES

1009% OCHRONY UV

JUZ OD PIERWSZYCH MIESIECY ZYCIA

gwarantowany filtr UV400 « certyfikowane *

E.’.I 1} {airealshadespl

parametry rekomendowane przez specjalistéw

www.realshades.pl

TICKLESS(®%)

PRZECIW KLESZCZOM, BEZ CHEMII

Nr 1 w Europie.

KLESZCZE?
NIE, DZIEKUJE.

# w 100% bezpieczny dla dzieci juz od pierwszego dnia zycia
i kobiet w cigzy

# wolny od chemikaliow

+ drialanie potwierdzone badoniomi

ﬁ__j 'i} {@tickless_miteless




| Prezentownik

Janod Przeno$ny mikroskop dla

dzieci od 3. roku

ny kieszonkowy gadzet dla matych
odkrywcow, ktory pozwala badac
Swiat w powiekszeniu. Lekki, po- &

reczny i idealny

zycia. To genial- -

na kazda wypra-

)
we! W zestawie podstawka do ob- E
serwacji. 95 zt, JANOD, janod.pl B

Stick Off®. Wyréb me-
dyczny. To preparat

W sprayu przeznaczony
do bezbolesnego usuwa-
nia wszelkiego rodzaju
plastrow. Produkt mozna
stosowac od pierwszych
dni zycia oraz u kobiet

w cigzy. Nie zawiera alko-
holu, nie wysusza i nie po-
draznia skory. To jest wy-
rob medyczny. Uzywaj go
zgodnie z instrukcja uzyt-
kowania lub etykieta.
CHIESI/NKO/
STI/04/03/2024

CHIESI,
poradniksmartzdrowie.pl

MyKids Vitamin D3. Witamina D3 w kroplach,

zawieszona w oleju MCT dla lepszego wchta-

niania. Zadbaj o odpornos¢, zdrowie kosci

i zebow swojego malucha juz od 1. dnia zycia.
55 zt, HEALT LABS CARE, healthlabs.care
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Kosz na zabawki. Wprowadzi do dzieciecego po-
koju nute zabawy i harmonii. Inspirowany ksztattem
teczy, zachwyci kazdego malucha i sprawi, ze po-
rzadkowanie stanie sig¢ przyjemnym rytuatem. Duzy
rozmiar zapewnia mnéstwo miejsca na ulubione za-
bawki, ksigzeczki i inne skarby, jednoczesnie pet-
nigc funkcje dekoracyjna, ktéra ozywia wnetrze.

ATMOSPHERA, planetadesign.pl

Scoot & Ride Highway-
kick 1 Jezdzik i hulaj-
noga. Innowacyjny po-
jazd 2 w 1 dla dzieci od
1. do 5. roku zycia. Bty-
skawicznie zmienia sie
z jezdzika w hulajno-
ge bez uzycia narzedzi.

scootandride.pl

eprasa.pl 4c248de297

499 zt, SCOOTANDRIDE,

TICKLESSgx

Tickless Kid Pro. Ochrona na kleszcze,
bez chemii. Bezpieczne dla dzieci juz od
1. dnia zycia i kobiet w ciazy, nr 1 w Eu-
ropie wsrdd nietoksycznych srodkéw na
kleszcze. Dziatanie potwierdzone bada-
niami. Posiada akumulator do wielokrot-
nego fadowania, zapewniajgcy dtugo-
trwatg ochrone. Urzadzenie tatwe i szyb-
kie w montazu, skuteczny obszar ochro-
ny to promien o diugosci ok. 2,5 m.
TICKLESS, tickless.pl

Krokiet gra dla dzieci. Wprowadza dzieci
w $wiat klasycznych gier plenerowych w formie
dopasowanej do mtodszych graczy. Drewnia-
ne elementy, proste zasady i kolorowe motywy
zwierzat zachecajg do aktywnosci na $wiezym
powietrzu i sprawiajg, ze gra szybko staje sie
naturalnym wyborem na rodzinne popotudnie.
SMALL FOOT, zielonezabawki.pl

.'._\




Dominika Affek
GRANNA, granna.pl

Gry planszowe to doskonate wsparcie rozwoju
dziecka juz od najmtodszych lat. Proste propozy-
cje znajdziemy juz dla maluchéw od 18. miesigca
zycia, a dla trzylatkéw wybor jest niemal nieogra-
niczony. Kluczowe jest bezpieczenstwo, dlate-
go wybierajmy produkty z certyfikatami i norma-
mi jakosci. Na poczatku najlepiej sprawdzajg sie
uktadanki i loteryjki, éwiczace spostrzegawczos¢
oraz motoryke mata. Okoto 3. roku zycia war-

to wprowadzi¢ gry pamieciowe, ktére dzis$ ofe-
rujg znacznie wiecej niz klasyczne szukanie par.
Choc¢ tradycyjne tytuty wciaz bawia, warto sie-
gac po nowosci: gry zrecznosciowe czy ,,zabawe
w chowanego” na planszy. Takie nowoczesne

REAL SHADES, model Heart.
Okulary przeciwstoneczne z fil-
trem UV400 wtopionym w szkia,
potwierdzonym certyfikatami. Wy-
konane w 100% z materiatow bez-
piecznych dla zdrowia (bez rte-

ci, ftalandw i BPA). Parametry re-
komendowane przez specjali-
stow: wytrzymate, niettukace szkta
z poliweglanu, lekkie i wygodne
oprawki oraz zauszniki z wysokiej
jakosci materiatu TPEE - odpor-
ne na zgniatanie i wyginanie. Kla-
sa optyczna 1, kategoria przyciem-
nienia 3. Lustrzane szkia podkre-
Slaja charakter stylizacji. Przezna-
czone dla dzieci w wieku 2-7 lat.
REAL SHADES, realshades.pl

Jagodowa Polana.

Nr 1 wsrod agroturystyk
catej Matopolski w 2025 r.
Tu ztapiesz oddech i dystans
od miasta. Drewniany

dom wysoko w Gorcach

z widokiem na cate Tatry,
autorska kuchnia i bliskos¢
natury gwarantujg przepis
na najlepszy urlop dla catej

rodziny.
mechaniki Swietnie trenuja spryt i szybkos¢ reak- JAGODOWA POLANA
m 2.8 q A jagodowapolana.com
cji. To wartosciowa forma spedzania czasu, ktora
przynosi korzysci catej rodzinie.
REKLAMA

POLSKI POMIDOR

TO

SOK POMIDOROWY
JEST PELEN POTASU | LIKOPENU,
KTORY DOSKONALE WSPIERA
ORGANIZM PO DNIU PELNYM WYZWAN.
BOGATY W WITAMINY | MINERALY,

TO IDEALNY SPOSOB NA NAWADNIANIE
| DOSTARCZENIE ENERGII, KTOREJ

TAK POTRZEBUJA MAMY.

Pohierz e-hook
z przepisami

www.grunttopomidor.pl

Fadanie wspolfinansowane ze srodkdw Funduszu Promocil Owocow | Warzyw

DLA MAMY
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Mata p

W duzych
momentach

Ulga dla dzieci i rodzicow

Z pozoru drobna rzecz, a moze zmienic
codziennos¢ kazdej mamy. Czy zdjecie
plastra moze obyc¢ sie bez ptaczu i stre-
su? Owszem - wystarczy mate wspar-
cie, ktore robi duza roznice.

Plastry - niepozorny
sprawdzian cierpliwosci

Kazda mama zna ten moment: rana opa-
trzona, emocje opadty... az przychodzi
czas na zdjecie plastra. | tu zaczyna sie
prawdziwy test cierpliwosci. Dziecko sie
wzbrania, marszczy nos, a Ty wiesz, ze to
nie bedzie przyjemna chwila ani dla nie-
go, ani dla Ciebie.

Wszystko dlatego, ze wiele plastrow moc-
no przylega do skory, a ich usuniecie
moze by¢ bolesne - zwlaszcza dla ma-
luchow z cienka i wrazliwg skora. A prze-
ciez mozna inaczej. Z pomoca przychodzi
rozwigzanie, ktére rodzice w Polsce znajg
i cenig juz od dtuzszego czasu.

Delikatna pomoc bez boélu i tez
Coraz wiecej mam siega po wyréb me-
dyczny Stick Off spray do usuwania pla-
strow, prosty w uzyciu, skuteczny i tagod-
ny. To rozwigzanie, ktére juz od lat gosci
w domowych apteczkach i sprawdza sie

omoc

nie tylko u dzieci, ale i dorostych.

Stick Off mozna stosowac od pierwszych
dni zycia dziecka, a jego formuta zosta-
ta opracowana tak, by

katnie, bez szarpania i bez dodatkowego
stresu. -To rozwigzanie przydaje sie nie
tylko przy typowych plastrach, ale takze
przy wodoodpornych

nie podraznia¢ skory.
Nie zawiera alkoholu,
dzieki czemu nie wy-
susza ani nie powo-
duje pieczenia, nawet
przy czestym uzyciu.
To szczegolnie waz-
ne, gdy plaster trze-

A gdy potrzeba pojawi
sie u dorostych - przy
skaleczeniu, kontuzji
czy opatrunku po bada-
niach - Stick Off rowniez
Swietnie sie sprawdzi.

opatrunkach, duzych
plastrach stosowa-
nych po zabiegach,
czy specijalistycz-
nych materiatach me-
dycznych uzywanych
u wczesniakow lub
niemowlat.

ba zdejmowac regu-
larnie — po szczepieniach, badaniach czy
w trakcie gojenia ran.

Jak to dziata w praktyce?
Obstuga sprayu jest prosta — wystar-

czy spryskac brzegi plastra lub jego po-
wierzchnie i odczekad kilka sekund.
Stick Off zaczyna dziata¢ niemal natych-
miast: zmniejsza przyczepnosé kleju,
dzieki czemu plaster mozna usuna¢ deli-

Ulga dla dzieci...

i dla rodzicow

W codziennosci rodzica liczg sie deta-
le - szczegodlnie te, ktére moga zmniej-
szy¢ napiecie i utatwi¢ rutynowe czyn-
nosci. Stick Off pomaga nie tylko fi-
zycznie — zdejmujac plaster bez bdélu

- ale takze emocjonalnie. Dziecko

nie kojarzy juz tej czynnosci z bélem,
co w dtuzszej perspektywie zmniej-



sza jego lek przed opatrunkami i wizytami u lekarza.
A gdy potrzeba pojawi sie u dorostych - przy skale-
czeniu, kontuzji czy opatrunku po badaniach - Stick
Off réwniez $wietnie sie sprawdzi. To jedno z tych
rozwigzan, ktére warto mie¢ pod reka dla catej rodzi-
ny na wszelki wypadek.

Malty gest, duza réznica

Bycie mama to codzienne podejmowanie dziesig-
tek decyzji — niektore duze, inne catkiem drobne. Ale
to wiasnie te drobne gesty potrafig zrobi¢ najwiek-
szg roznice w komforcie dziecka. Stick Off to sprytne
narzedzie, ktore przywraca spokdéj tam, gdzie zwy-
kle pojawia sie napiecie i dzieki temu warto je mie¢
pod reka.

Bo dzieciece tzy da sie czasem powstrzymac nie tyl-
ko przytuleniem, ale tez dobrze dobranym produk-
tem. | to wiasnie jest magia matych pomocy w wiel-
kich momentach rodzicielstwa.

Podmiot prowadzacy reklame: Chiesi Poland Sp. z 0.0.
Producent: Emergopharm Sp. z 0.0. sp.k.

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

CHIESI/AWA/STI/2026/01/02

S 4
Stick Off” >

PSIK PSIK
| PLASTEREK ZNIKL

Wyréb medyczny Stick OFf® to preparat
W sprayu przeznaczony do bezbolesnego
usuwania wszelkiego rodzaju plastrow

StickOff

Od 1. dnia zycia oraz —
dla kabiet w cigzy ) sow

4

Nie wysusza i nie
podraznia skary

bk 11 dnia $ycis Y
1]
W formie sprayu 2 ﬂ“;
do aplikacji pod CChies; i
dowolnym katem :
Cartifiad

Chiesl Paland Sp. 2 oo,

Al |L orofimekie 134, 02-305 Warszawa L -
tale (226 faks: (22} 65237 72, I’Ch’eslf
e-rmaft infa- pEEChELLEOm, L

Www.|.'-:|r.'|:-nilc-.—'.'1r'.rr'.l"!','.pl m""

FPodmiot prowadzacy reklame: Tnesi Poland S0z oo
Producent: Emergopharm Sp, oo sp e
To jeat wyreb medyczny. Utywaj go zgodmie £ instrukaly ubywenia lub étyketby,



| Strefa rodzicow

Soho. Ultrakompaktowy, lekki wézek miejski
z automatycznym sktadaniem jedna reka,
miekkim siedziskiem i amortyzacja. Idealny
az do 4. roku zycia. MAXI-COSI, maxi-cosi.pl

32 dobra-mama.pl



1. Anex Air-Q. Ultrakompaktowy wézek spacerowy idealny do podrézy, zgodny z wymiarami bagazu podrecznego. Wazy tyl-
ko 6,8 kg i sktada sig jedna reka. Kota Airglide oraz petna amortyzacja zapewniajg ptynna jazde. Wyposazony w duzg bud-
ke z wentylacja, regulowane oparcie (do pozycji lezacej), 5-punktowe pasy i kosz 10 kg. Kompatybilny z gondolg i foteli-
kiem samochodowym. ANEX, anexbaby.com/pl

2. Fame Cabin. Lekki i kompaktowy wézek zapewnia wygode w podrdzy i na co dzien. Mozesz dopasowac do niego gondole
i fotelik, tworzac funkcjonalny zestaw idealny na kazdy etap rozwoju dziecka. MAXI COSI, maxi-cosi.pl

3. Summit™ X3. To wézek do zadan specjalnych. Blokada kota przedniego w raczce, niezalezna amortyzacja i reczny ha-

mulec gwarantujg bezpieczenstwo oraz ptynng jazde w kazdym terenie. Idealny dla aktywnych mam. BABY JOGGER,

babyjogger.com

Avi Spin. Sportowy wézek do miasta, terenu i biegania. System podrozny obejmuje wdzek spacerowy, gondole oraz mozli-

wos¢ wpiecia fotelika samochodowego dla niemowlat. CYBEX, cybex-online.com/pl/pl

5. Thule Glide 3. Wézek do biegania o lekkiej i aerodynamicznej konstrukcji, gotowy do najbardziej intensywnych treningdw.
Zapewnia przyjemnos¢ biegu rodzicowi oraz komfort dziecku — w kazdych warunkach. 3329 z, THULE, thule.com.pl-pl

Eal

®

bex Eezy S Twist +2. Wszechstronna spaceréwka z obrotowym sie- Lionelo Tansi. Lekki wézel; spacerowy idealny na wiosenne

Cyl
"-"’:'-»dz_iskiem 360°, ergonomiczng pozycja lezaca i amortyzacja na czte = — spacery. Kota GravelTech amortyzujg wstrzasy, a automatycz- =
ry kota. Gotowa na system podrézny - z mozliwoscig wpiecia gondoli ne sktadanie utatwia transport. Regulowane obszerne oparcie
Cot S oraz?éteiikasgmochodowego. CYBEX, cybex-online.com/pl/pl zapewni wygodg dziecku. LIONELO, lionelo.com
" J
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Anex Air-Q. Ultra-
lekki, kompakto-
wy wozek podrdz-
ny z mozliwoscia
skitadania jedna
reka. Dzigki amor-
tyzacji wszystkich
kot i lekkiej kon-
strukcji zapewnia
ptynna i wygod-
na jazde. Spetnia
wymiary bagazu
podrecznego.
ANEX,
anexbaby.com/pl

Nuvio. Z teleskopowa konstrukcjg i famang raczkg umozliwia idealne
dopasowanie wysokosci do rodzica. Regulacja zapewnia wygode
prowadzenia i kompaktowe sktadanie. Gondola ma dno wykonane
z EPP, co sprawia, ze jest lekkie, trwate i doskonale izoluje od zZimna.
3199 zt, BEBETTO, bebetto.eu

Future Design INSPIRO. To wielofunkeyjny wo-
zek klasy premium, faczacy nowoczesna tech-
nologie z wyrafinowanym designem. Zaprojek-
towany z mysla o najwyzszym komforcie i bez-
pieczenstwie, towarzyszy dziecku od pierw-
szych dni zycia az po etap spacerowki.
FUTURE DESIGN, future-design.pl

REAL SHADES, model Heart
- okulary przeciwstoneczne
dla dzieci z filtrem UV400 po-
twierdzonym badaniami. Wy-
konane w 100% z bezpiecz-
nych materiatéw (bez rteci,
ftalandw i BPA). Ich parame-
try sa rekomendowane przez
specjalistow. Majg wytrzyma-
fe, niettukace szkta z poliwe-
glanu, sa lekkie i elastyczne.
89 zt, REAL SHADES,
realshades.pl

Kompaktowy wozek Kidwell AURO. 2L
Lekki i poreczny wozek spacero- r"
=

wy z funkcjg AUTOFOLD spraw-
dzi sie na kazdym spacerze. Pet-
na amortyzacja, rotacyjny patak,
rozktadana budka to komfort dla
rodzica i dziecka.

359 zt, KIDWELL, kidwell.eu

34 dobra-mama.pl
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Najlzejszy system podrézny od Maxi-Cosi: fotelik
dla niemnowlat Coral Slide Pro i wzek Fame Cabin

ARTYKUL SPONSOROWANY

Najlzejszy system
podrozny na rynku -
Zero-G od Maxi-Cosi
Pierwsze miesiace z dzieckiem to
czas ciggtego przemieszczania sie
- zdomu do samochodu, z samo-
chodu na spacer, czasem w podréz
lub do komunikacji miejskiej. W ta-
kich sytuacjach liczy sie przede
wszystkim wygoda, lekkos¢ i roz-
wigzania, ktére naprawde utatwia-
ja codziennos¢. Z mysla o mobil-
nych rodzicach powstat Zero-G Tra-
vel System od Maxi-Cosi, czyli naj-
Izejszy system podrézny dostepny
na rynku.

W jego sktad wchodzg fotelik samo-
chodowy Coral Slide Pro, wysuwa-
na baza Slide Pro oraz kompaktowy

wozek Fame Cabin, ktory moze by¢
uzywany od narodzin dziecka wraz
z gondola. Dzieki bazie Slide Pro fo-
telik mozna tatwo obrécic i wysunagc
z samochodu, co znaczaco utatwia
wktadanie i wyjmowanie dziecka.

Lekkosé, ktora naprawde
utatwia codziennos¢

Fotelik ze stalezem wazy jedynie
8,5 kg, dzieki czemu tatwo zabra¢
go w podroz lub wnies¢ po scho-
dach. Modutowa konstrukcja Coral
Slide Pro pozwala wyjac¢ ultralekkie
nosidto o wadze 2,5 kg, co znacza-
co utatwia przenoszenie dziecka.

Nosidto mozna potaczy¢ ze specjal-
nym pasem do przenoszenia, co
pozwala wygodnie nosi¢ dziecko

w foteliku, nawet wtedy, gdy nie ko-
rzystamy ze stelaza wozka.

Funkcjonalnos¢ w podrozy
Wozek Fame Cabin oferuje rowniez

funkcje przydatne podczas codzien-
nych spaceréw i podrézy — zintegro-
wane Swiatta LumiRide LED, popra-

wiajgce widocznos¢ po zmroku oraz
port USB-C, umozliwiajacy wygodne
tadowanie telefonu poza domem.

Zero-G to propozycja dla rodzicow,
ktorzy szukaja lekkiego i funkcjonal-
nego systemu podréznego, pozwa-
lajgcego zachowac¢ mobilnosc¢ takze
PO pojawieniu sie dziecka.

® maxi-cosi







Ewa Grzegorczuk
Trener mentalny branzy beauty, bizneswoman,
wiascicielka 3 salonéw beauty

W cigzy wszystko sie zmienia. Banat? Nie w przypadku
pielegnacji skory. Z niektorymi kosmetykami lepiej sie
pozegnac, a w zamian dokupic troche nowych. Nasz dzi-
siejszy gosc, ekspert beauty - Ewa Grzegorczuk podpo-
wie jak dbac¢ o urode, zebys w tym wyjgtkowym czasie

wygladata promiennie.

Dobra Mama: Skéra w cigzy potra-
fi by¢ szorstka i sucha. Narazona jest
réwniez na rozstepy i przebarwienia. Ja-
kie kosmetyki i zabiegi mozna stoso-
wac w cigzy?

Ewa Grzegorczuk: Gigza to nie-
zwykty czas, w kto-

tam, w tym wyjatkowym czasie zaleca
sie korzystac ze wsparcia specjalistow.

D.M.: Czy sktadniki kosmetykéw prze-

nikaja do ptodu?

E.G.: Sa takie skiadniki, ktérych w cia-
zy koniecznie trze-

rym zmienia sie tak |
naprawde wszyst-

ko — od gospodar-

ki hormonalnej po
funkcjonowanie sko-

Niezaleznie, czy bedzie
to pielegnacja domowa
czy gabinetowa, wazne,

| ba unika¢. Mowa

0 pochodnych wi-
taminy A, retino-

lu, jak i przerdznych
kwasach - skfadni-

ry. Bywa tak, ze sko- aby byly to substancje ki te wystepuja cze-
ra w czasie cigzy jest naturalne, np. olej sto w kosmetykach
zupetnie inna niz kokosowy. przeciwtrgdzikowych
przed tym okresem. i przeciwzmarszcz-

Na przyktad kiedys
miaty$my suchg sko-
re, a teraz widzimy, ze robi sie nieco ttu-
sta (albo odwrotnie). Kosmetyki, kto-

re byly stosowane wczesniej, w okresie
cigzy moga by¢ zupetnie bezuzyteczne.
Polecam, aby udac sie do kosmetologa
lub lekarza dermatologa, ktéry popro-
wadzi nasza pielegnacje i dobierze od-
powiednie preparaty. Niezaleznie, czy
bedzie to pielegnacja domowa czy ga-
binetowa, wazne, aby byty to substancje
naturalne, np. olej kokosowy. Swietnie
sprawdzi sie on do skory ciata, szcze-
golnie, gdy przysztej mamie powieksza
sie powoli brzuszek i ryzyko powstania
rozstepow jest wysokie. Wazne zatem,
aby skére nattuszczac, ale tez my¢ od-
powiednimi preparatami. Pamietajmy,
ze chcemy zmy¢ brud ze skory, a nie
pozby¢ sie naturalnego ptaszcza hydro-
lipidowego, ktory jest istotny w ochro-
nie naskorka. Wyboér kosmetykow jest
ogromny, dlatego, tak jak wspomnia-

kowych, np. w pe-
elingach chemicz-
nych. Takie produkty absolutnie odsta-
wiamy w czasie cigzy.

D.M.: Cigzato

Jesli natomiast chodzi o konkretne pre-
paraty przeciw rozstepom to producen-
ci zalecaja, aby takowe stosowac po

4. miesigcu cigzy. W pierwszym tryme-
strze, zwanym tez ,ochronnym”, nie sto-
sujemy zadnych specjalistycznych ko-
smetykow.

D.M.: A co z depilacja w czasie cia-
zy? Czy powinnySmy zrezygnowac z la-
seroterapii?

E.G.: Mamy obecnie bardzo szeroki
przekroj, jesli chodzi o metody depila-
cji. Kobieta w cigzy nie ma jednak wy-
boru — w tym okresie pozostaje nam je-
dynie maszynka do golenia. Generalnie
jestem przeciwniczka takiej metody, bo
wioski sie wzmacniajg i szybko odrasta-
ja, ale podczas cigzy to jedyna opcja.
Woski, depilatory mechaniczne czy la-
seroterapia nie sg ,przyjazne” dla przy-
sztych mam. Dodatkowy stres, czasem
i bol, sg zbedne w tym pieknym czasie.

D.IM.: Skoro jeste$my juz przy piele-
gnacji ciata w salonie beauty czy lista
zabiegéw dozwolonych w trakcie cigzy
jest ograniczona?

E.G.: W tym wyjatkowym stanie
wszystkie zabiegi, ktore wykorzystu-

ja technologie, czyli np. ultradzwieki
czy laseroterapia, powinny pojs¢ w za-
pomnienie. Pozostaje nam pielegnacja
manualna. Nie ma co sie jednak mar-
twi¢, bo dla kobiet w cigzy przezna-
czonych jest mnostwo specjalnych ry-
tuatow pielegnacyjnych. Wtedy mamy
pewnose, ze nasza skora dostaje odpo-
wiednie produkty z bezpiecznym skta-

ogromne obcigze-
nie dla catego orga-
nizmu kobiety, a jej
konsekwencje by-
wajg uciazliwe. Jed-
nym z najczesciej do-
skwierajgcych mto-
dym mamom pro-
blemoéw sa rozstepy |

W tym wyjatkowym sta-
nie wszystkie zabiegi, kto-
re wykorzystuja technolo-
gie, czyli np. ultradzwieki
czy laseroterapia, powinny

PGjS¢ w zapomnienie.

dem. Co wiecej, cie-
! zarna ma mozliwos¢
wybra¢ sie na ma-
saz (oczywiscie wy-
konany poprawng
technikg). Taki rytu-
at na pewno szcze-
golnie zadba o skoé-
re, ale i 0 psychike
| kobiety. Cigza to wy-

oraz zwiotczenie sko-

ry brzucha. Od ktérego tygodnia cigzy
mozna smarowac brzuch?

E.G.: Najwazniejsza jest profilaktyka.
Jesli chodzi o pielegnacije skory brzu-
cha to tak naprawde juz od samego po-
czatku zwracamy uwage na to, aby skoé-
ra byta elastyczna. Juz od pierwszych
dni skére nalezy nawilza¢ i nattuszczac.

jatkowy okres, kiedy
kobieta powinna by¢ otoczona wspar-
ciem, dobrym stowem. Wizyta w salonie
beauty czy spa jest doskonatg okazja
na relaks i odpoczynek. Polecam, aby
szukac¢ wiasnie takich miejsc. Istnie-
ja tez dedykowane placowki, ktore spe-
cjalizuja sie w pielegnaciji skory kobiet
w cigzy. Warto z tego zatem korzystac.

abcdobrejmamy.pl
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myMILKYessence. Kojaca i
YOURANATA emulsja i tonik do twarzy
e , 2 w 1. Juz na etapie tonizowa- a5
e BT | Z nia nawilza, wygtadza i przy- W
! = | | | I S wraca skorze balans. Wzmac- ()
: ¥ i | nia bariere hydrolipidowa, e/l
e = ’ wspiera mikrobiom i tagodzi
i l podraznienia. To zastuga za-
e O S O rz e wartego w niej: mleczka ryzo-
A ° wego i ferment ryzu, cerami-
Y T —— T - - dow oraz CICA. Mleczna, ak-
E‘:‘.:::—'.: l samitna konsystencja zapew-
nia komfort bez lepkosci i ob-
ciazenia - idealna jako pierw-
M — szy krok po oczyszczaniu.

34,99 zt, MIYA Cosmetics,
- AMADERM® PSORIA tagodzacy miyacosmetics.com
balsam do ciata przeznaczony jest
do codziennej pielegnacji i ochro-
ny skory przesuszonej, szorstkiej,
z tendencja do tuszczenia sie i za-
czerwienienia. Zmniejsza tuszcze-

Rozséwietlajacy balsam. Rozswietlajacy balsam
do ciata o zapachu stodkiej pomaranczy nada-
je subtelnego blasku, rozpromienia i wyréwnuje o L ; O
koloryt. Balsam nawilza i odzywia skore, chroni n:,:ﬁ:gﬂ%g?;csgg:wiz[:'izmga
ja przed czynnikami zewnetrznymi i pozostawia AMADERM, amaderm.pl :
aksamitnie gtadka w dotyku. ! '
YOUR KAYA, yourkaya.pl

Dezodorant Super Deo. Z ory-
ginalnej krystalicznej skaty,
Swietnie neutralizuje zapach
potu u pan, pandéw i mtodzie-
i zy. Starcza na rok. Bezwonny,
delikatny. Nie podraznia skoé-
e ry, nie oziebia pach, nie plami.
Przebadany dermatologicznie.
A Dostepny w aptekach.
REUTTER, izakpol.pl
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Preparat zmniejszajacy istnieja-
ce rozstepy i blizny poporodowe p |
TOCOREDUCTTM FORTE. m’- =
Sptyca gtebokosc¢ i zmniej-

sza widocznos¢ istniejacych <

rozstepdw oraz redukuje bar- =

we rozstepow. Rekomendowa- AMA
ny jako koncentrat zmigkczaja- - . \
cy i zmniejszajacy widoczno$é DERM , ) h
blizn poporodowych (np. po ce- W Babydream Mamas. Pielegnacyjna Marmas
sarskim cieciu) oraz powstatych pfs | oliwka przeciw rozstepom. Bogata Bm@ 1
PCONEDDET jats w wyniku zewnetrznych uszko- | formuta oparta na olejach roslinnych -
ety ey dzen mechanicznych. e {‘;‘%" migdatowym, makadamia, jojoba, so- e
i Fiaiiienty PHARMACERIS, Fika e RN jowym i stonecznikowym. Intensywnie |
j —— pharmaceris.com nawilza, wygtadza i wspiera elastycz- i
W" no$c¢ skory. Do stosowania na brzuch, :
SO piersi i uda. Nie zawiera mikroplastiku, OHliwa
silikondw, parafin ani barwnikéw. piglegnacy
14,99 zi/ 250 ml, BABYDREAM, -_H-':;a
—_— rossmann.pl e
Hﬁ-u-m‘q'
k L |

OZONELLA® i OZONEL-
LA® LEN. Do wielu za-
stosowan: do demakija-
Zu, przeciw rozstepom,
po goleniu i do pielegna-
cji skéry rowniez pro-
blematycznej. Natural-
ne, jednoskfadnikowe
oleje (oliwa lub olej Inia-
ny) wzmocnione 0zo-
nem. Hipoalergiczne. Wi-
doczne zmiany juz po 2
dniach stosowania.
OZONELLA®, ozonella.pl

Mamma mia krem przeciw roz-
stepom. Produkt weganski,
95% substancji pochodzenia
naturalnego. Aktywny krem po-
Ziaja lecany w profilaktyce i redukcji
rozstepow. Moze by¢ stosowa-
a ny od 4. miesigca cigzy, po uro-
v dzeniu dziecka oraz przy gwat-
townej zmianie wagi. Stymuluje
synteze kolagenu i elastyny.
29,06 zt/270 ml, ZIAJA,
o P ziaja.com

Vagical Protect. Pianka do higieny intymnej, 250 E ]
ml. Swiezos¢, komfort, ochrona przed infekcjami. !-
Do codziennego stosowania w stanach zwigk-

szonej podatnosci na infekcje, w uczuciu $wigdu

i pieczenia. Naturalny sktad: ekstrakt z kwiatow

nagietka lekarskiego tagodzi podraznienia, kwas

mlekowy sprzyja zachowaniu réwnowagi flory

bakteryjnej okolicy intymnych. =0
FARMINA Sp. z .0.0., vagical.pl Acﬁ
llgieat 8
fROIECY
i — Bariéderm Dermatologiczny CICA-OLEJEK.
! "\.} BLANKA Zapobiega powstawaniu oraz zmniejsza wi- - )
e docznosé juz istniejacych rozstepow, blizn Kelo-cote® - plaster silikonowy w Zelu do
P E:__,m’.E_:.Tz-. i przebarwien spowodowanych cigza, przy- blizn 15 9. Skutec;noéé potwierdzpna klinicz-
( i — rostem masy ciata, operacjami. Moze byé nie przy wszystkich rodzajach blizn np. po
l = stosowany od 1. dnia cigzy oraz w okresie »cesarskim cigciu” oraz w zapobieganiu nie-
ALy karmienia piersia. Zawiera 99,9% sktadni- prawidtowemu bliznowaceniu w postaci bli-
e u kow pochodzenia naturalnego. zny przerostej i bliznowca. Kelo-cote® tatwo
URIAGE, uriage.com naktada sie na wszystkie obszary skory, okoli-

ce stawow i zgie¢ oraz szybko wysycha.
159 zt, KELO-COTE®, kelo-cote.pl
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To wyjatkowe potgczenie stylu,
bezpieczennstwa i mitosci -
zamkniete w wysokiej jako$ci
produktach, ktére rosng razem
z dzieckiem.

Oficjalny dystrybutor Zajrzyj na nasz |IG:

marki w Polsce
www.kidsinspirations.pl

(9) little_dutch_polska



Monika Dorenda-Czuchaj

Potozna, certyfikowany doradca laktacyjny — ekspertka
marki Mama i ja - wody zrédlanej dedykowanej
potrzebom kobiet w cigzy, karmigcych oraz niemowlat

Karmienie piersiq dostarcza maluszkowi wiele skfadnikow odzyw-
czych, ktore sg potrzebne do prawidfowego rozwijania delikatnego
organizmu. Aby proces karmienia przebiegat bezproblemowo za-
rowno dla dziecka, jak i dla mamy, warto pamietac o kilku zasadach.

ytm karmienia noworodka
R w pierwszych tygodniach cha-

rakteryzuje duza nieregular-
nos¢. Dziecko moze potrzebowaé po-
karmu co 15-30 minut, a potem wyma-
gac nawet 3-godzinnych przerw. Duze
znaczenie ma tez odwrocony rytm do-
bowy, zgodnie z ktorym maluszek $pi
gtéwnie w dzien, a jedzenia domaga
sie péznym wieczorem i w nocy.

Czas na pierwsze karmienie
Optymalny czas na pierwsze karmie-
nie jest w ciggu godziny po natural-
nym porodzie lub cieciu cesarskim.
Narodziny to ogromny wysitek zaréwno
dla mamy, jak i dla noworodka. Dlate-
go w pierwszej dobie po narodzinach
maluszek zazwyczaj duzo $pi, co jest
jego naturalng reakcjg na stres i wysi-
tek zwigzany z przyjsciem na swiat. To
czas na odpoczynek, ale takze na re-
gularne proby przystawiania do pier-
si co 2-3 godziny, nawet jesli po chwili

dobra-mama.pl

karmienia dziecko zasnie.

Drugiego dnia noworodek moze

by¢ bardziej aktywny i czesto doma-
gac sie karmienia. W zwigzku z tym,
w drugiej lub trzeciej dobie po naro-
dzinach, u mamy moze pojawic sie
nawat pokarmowy, czyli nagty wzrost
produkcji mleka. To naturalny proces,
ktory pomaga zaspokoi¢ rosngce po-
trzeby zywieniowe dziecka.

Wygoda i komfortowy
kontakt

Najwygodniejsza do karmienia jest
pozycja biologiczna, w ktérej mama,
znajdujac sie w utozeniu poétlezacym,
trzyma noworodka na brzuchu, umoz-
liwiajgc mu samodzielne ztapanie
piersi i objecie ustami catej brodaw-
ki. W doborze najwygodniejszej po-
zycji pomocny jest fotel z podtokietni-
kami i podnézkiem. Z kolei ustawio-
na w poblizu lampka z regulowanym
zrodtem Swiatta utatwia kontakt z ma-

L

'l‘
||.'|'"1"|P!HP1|. -

luszkiem w nocy. W poblizu miejsca
do karmienia dobrze jest utozy¢ zapas
chusteczek i pieluszke tetrowa do wy-
cierania maluszka.

Akcesoria przydatne

dla karmigcej mamy

Bardzo przydatnym urzgdzeniem jest
laktator, pozwalajgcy na odcigganie po-
karmu. Nadmiar mleka mozna mrozic,

DESIGNED BY FREEPIK
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Komfort,
ktory wspiera
kazdego dnia
Migkki biustonosz do kar-
mienia z delikatnego ma-
teriatu dopasowuije sig do
zmieniajacego sie biustu
i zapewnia wygode przez
caly dzien. Idealny wybor
na czas macierzynstwa.
Biustonosz nieusztywniany
do karmienia Vivace,
185,99 zt, ASTRATEX
astratex.pl

uzywajgc sterylnych |
woreczkéw. War-

to tez zaopatrzy¢ sie
we wkiadki lakta-

cyjne, pomagajace

Aby uniknac infek-
cji i podraznien, do-
brze jest w tym czasie

| Odzywianie

z nawadnianiem
Kobiece mleko, po-
dobnie jak ludzki or-
ganizm, w wiekszo-

utrzymac czystosé szczegolnie zadbac $ci sktada sie z wody.
ubran oraz specjalny 0 uwazna pielegnacje Karmiaca piersig
biustonosz, dobra- okolic brodawek. mama moze odczu-

ny przez brafitterke. |

| wacé zwiekszony ape-

Aby unikng¢ infekciji
i podraznien, dobrze
jest w tym czasie szczegolnie zadbaé

0 uwazng pielegnacje okolic brodawek.

W tym celu nalezy wybiera¢ hypoaler-

giczne, tagodne srodki myjace oraz sto-

sowac lanoline, ktéra ma dziatanie na-
wilzajace i regenerujgce.

dobra-mama.pl

tyt i pragnienie, dla-
tego wazny jest do-
step do zdrowych przekasek, takich
jak jogurt naturalny, owoce czy orze-
chy. Nieodzownym elementem die-

ty jest tez niegazowana woda Zrédla-
na o sktadzie dedykowanym kobietom
w cigzy i karmigcym.

Optymalne uzupetnienie diety
Woda Zrddlana wyrdzniajaca sie niskim stop-
niem mineralizacji i niewielkg zawartoscia sodu.
Stanowi optymalne uzupetnienie diety kobiet

w cigzy oraz mam karmiacych piersia. Jest row-
niez bezpieczng baza do przygotowywania po-
sitkdw dla niemowlat.

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

T e T T i S——

Innofer’

kapsulkl

ST T
S

Zelazne wsparcie
dla dzieci i dorostych

Zelazo elementarne tagodne dla zotadka. Bez
barwnikéw, konserwantéw i cukru. Ekonomicz-
ne opakowanie na 3 miesigce. Idealne takze

w okresie macierzynstwa.

Innofer kapsutki, CHIESI, innofer.pl
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STANY NIEPOKOJU, TRUDNOSCI W ZASYPIANIU, ZABURZENIA SNU

Spokojne dziecinstwo!

Wspomagajaco
Stany niepokoju
Trudnosci w zasypianiu

Zaburzenia snu -
Sedalia = =
RO e Beh =
: .. . . ' .:E“ == oo
stany trudnosci_ niespokojny - é g

nlepoko]u W zasypianiu sen

(

BolReN

SEDALIA® Postaé farmaceutyczna: syrop. Produkt ztozony. Wskazanie do stosowania: produkt leczniczy stosowany wspomagajaco w stanach niepokoju, trudnosciach w zasypianiu, zaburzeniach snu u dzieci
w wieku powyzej 1. roku Zycia oraz u mtodziezy. Podmiot odpowiedzialny: BOIRON SA, 2 avenue de 'Ouest Lyonnais, 69510 Messimy, Francja. 3/Sedalia/10.02.2026

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

Chronia brodawki

Ultracienkie

Silikonowe ostonki na brodawki, ktdre
chronig podrazniong skore i wspiera-
ja prawidtowe przystawienie dziecka.
Umozliwiajg kontynuacje karmienia
piersia i bliski kontakt skora do skory.
Medela Contact™, MEDELA,
medela.pl

brodawki, dbajac o bliskos¢ dzie-
ki tréjkatnemu ksztattowi. Cien- |
ki silikon i wypustki stymuluja wy-

ptyw pokarmu. W zestawie etui do
higienicznego przechowywania..

Silikonowe ostonki NUK,
EUROTRADE, nuk.pl

Wspleraja karmienie
Naktadki Ardo Tulips chronig obola-
te lub popekane brodawki podczas
karmienia piersia. Wpieraja karmie-

nie piersig w przypadku dzieci, ktére
maja problem z wytworzeniem od-
powiedniego podci$nienia w trakcie
jedzenia lub wczesniakow.

Naktadki ARDO TULIPS S,
BOCIANEK, bocianek.com.pl

Wyjatkowy czas

karm

enlia plersia

Karmienie piersig to wyjatkowy czas bliskosci, ale
tez wyzwanie, ktore warto sobie ufatwi¢. Odpowied-
nie akcesoria mogg znaczgco zwiekszy¢ komfort
mamy i dziecka — od praktycznych poduszek do kar-
mienia, przez laktatory, az po drobne, ale nieoce-
nione elementy jak wkitadki laktacyjne czy wygodna
odziez. Dobrze dobrane wsparcie pozwala skupic sie
na tym, co najwazniejsze: budowaniu wiezi i spokoj-
nym rytmie codziennosci z noworodkiem.

Komfortowa poduszka
Wygoda zaréwno dla dziecka jak i mamy. Odpowiednie podparcie pomaga zredukowaé
napiecie w plecach, szyi oraz karku, co czyni karmienie bardziej komfortowym.

Poduszka do karmienia, MOTHERHOOD, motherhood.pl
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Komfort.
na co dzien

Oddychajace misecz-
ki Spacer i wygodne
odpinanie jedna reka
utatwiajg karmienie.
Model opracowany
przez specjalistow
zapewnia wygode
kazdego dnia.
Biustonosz do kar-

mienia Spacer 3D
Elegant Charm,
ASTRATEX
astratex.pl

Rewolucyjny
ekspres do mleka

Btyskawicznie przygotuje mleko

w idealnej temperaturze, doskonale
wymieszane. Ekspres odmierza mle-
ko i miesza z woda, dozujac jedno-
rodng formute. Formula Pro Advan-
ced to ekspert od przygotowania mle-
ka, dostepny w 4 kolorach.

Formula Pro Advanced, 1399 zt,
BABY BREZZA, babybrezza.pl

nedela o
urelan
L2 . o @i =
Masc¢ lanolinowa el
Purelan™ to 100% naturalna, jedno- - E

sktadnikowa mas¢ lanolinowa klasy
medycznej. Przynosi szybka ulge bo-
lesnym brodawkom i suchej skérze,
jest bezpieczna dla dziecka i nie wy-
maga zmywania przed karmieniem.
Purelan™, MEDELA, medela.pl

4

Jak wybrac idealny
biustonosz
do karmienia?

Wybdr biustonosza do
karmienia powinien
przede wszystkim za-
pewnia¢ komfort i odpo-
wiednie podtrzymanie. W ostatnich tygodniach
cigzy i po porodzie biust sie zmienia, dlatego
warto wybiera¢ modele z elastycznych, oddy-
chajacych materiatow. Wazne jest tatwe odpi-
nanie miseczek jedng reka, ktore utatwia kar-
mienie. Biustonosz powinien dobrze przyle-
gac, ale nie uciskag, a jego konstrukcja powin-
na wspierac¢ prawidtowg postawe ciata. Warto
zwréci¢ uwage na szerokie ramigczka i miejsce
na wktadki laktacyjne.

Zdena Sahulova
Ekspertka ds. bielizny
ASTRATEX, astratex.pl



AST RAT EX www.astratex.pl

BliskosS¢ zaczyna
sie od komfortu

Dobry biustonosz to wsparcie, ktore czujesz kazdego dnia
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Jak wspierac¢ naturalng

S k C,) l_a bariere ochronna?
noworodka

pod lupa

Katarzyna Sobieszczyk
Ratownik medyczny, potozna, Cdl, edukator
ds. laktacji, doradca chustonoszenia, ’
swiadomamama.pl ."."

Skora noworodka jest znacznie ciensza niz skora dorostego, a jej
pfaszcz hydrolipidowy dopiero sie ksztaftuje. To sprawia, ze jest
niezwykle chfonna, ale tez podatna na podraznienia i przesusze-
nie. Jako pofozna zawsze powtarzam: w pielegnacji niemowlecia
»mniej znaczy wiecej”. Zasada ,,0” zbednych substancji. Wybiera-
jac kosmetyki, szukajcie produktow o krotkim sktadzie, bez sztucz-
nych barwnikow i silnych detergentow (SLS/SLES). Najlepsze sa
emolienty lub delikatne zele myjace, ktore nie naruszajg natural-
nego pH skory. Smiato mozna uzyé do kapieli mleka mamy, ktére
Swietnie koi skore noworodka oraz dziata nawilzajgco.

Jak wspierac¢ bariere ochronng?  Jako potozna i ratownik medyczny pa-

Wietrzenie pupy: To najlepsza profilak- trze na pielegnacje noworodka nie tyl-
tyka zeby nie byto odparzen. Pozwal ko przez pryzmat estetyki, ale przede
dziecku poleze¢ bez wszystkim bezpie-
pieluszki kilka razy ! ! czenstwa i fizjolo-
dziennie. Odpowied- Jako potozna i ratownik gii. Skéra jest naj-
nie ubrania: Wybieraj medyczny, patrze na piele- wiekszym organem
naturalne materiaty, gnacje noworodka nie tyl- dziecka, dlatego od

jak bawetna czy len,
ktére pozwalajg sko-
rze oddychac. Nawil-

pierwszych dni zy-
cia warto wspiera¢
ja W sposob swiado-

ko przez pryzmat estetyeki,
ale przede wszystkim bez-

zanie: Jedli skora jest pieczenstwa i fizjologii. my i delikatny. Od-
zdrowa, nie ma po- | | powiednia piele-
trzeby smarowania gnacja powinna by¢
jej grubymi warstwami. Jesli jednak za- bezpieczna i dostosowana do natural-
uwazysz tuszczenie, stosuj lekkie bal- nych potrzeb noworodka. Réwnie waz-

samy wspierajgce odbudowe naskoérka.  nag role odgrywa laktacja. Zdrowa skéra
Edukacja to klucz do spokojnego rodzi-  to nie tylko efekt wtasciwej pielegnaciji,
cielstwa. Pamietajcie, ze kazda skora ale takze odpowiedniego odzywienia.
jest inna i wymaga uwaznej obserwaciji. Karmienie piersig dostarcza dziecku

46 dobra-mama.pl




Luiza Zietek

Lic. kosmetolog, mgr
Zdrowia Publicznego,
Aflofarm Farmacja Polska
aflofarm.pl

Jak rozpoznac skore atopowqg?

Skora atopowa to skora bardzo sucha, z rumienio-
wymi zmianami zapalnymi, czesto pokrytymi matymi
pecherzykami. Dochodzi do pogrubienia i ztuszcza-
nia naskorka, ktéremu towarzyszy ucigzliwe swedze-
nie. Zmiany najczesciej pojawiaja sie w obrebie sko-
ry twarzy i szyi oraz klatki piersiowej, okolicach zgie¢
tokciowych i kolanowych, a takze moga obejmowac
skore catego ciata. Lokalizacja wykwitow w AZS zale-

zy od wieku osoby u ktorej wystepuja. Przebiega z okresami zaostrzen i remi-
sji. Gtowna cechg skory atopowej jest defekt warstwy ochronnej i zaburzenia
w skfadzie jej mikrobiomu, przez co staje sie przepuszczalna oraz nie spetnia
swojej roli obronnej bariery wobec czynnikéw zewnetrznych i alergenéw. W
zwiazku z tym u osob posiadajacych te dolegliwos¢, wystepuje sktonnos¢ do
nawracajacych zakazen wirusowych, bakteryjnych i grzybiczych skory, do na-
silen objawdw skornych oraz pojawiania sie innych alergii.

eprasa.pl 4c248de297
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Diabetegen. Mas¢ na otarcia i rany dla
dzieci. Idealnie sprawdza sig w przy-
padku skaleczen, otar¢ czy oparzen.

Wspomaga regeneracje wszelkich po-
draznien skérnych co powoduije, ze

goja sie duzo szybciej.
GENOSCOPE, genoscope.pl

[

Delikatna pianka BOSKO do ciata i wio-
sow od 1. miesigca zycia. Lagodnie
0czyszcza, nie naruszajac bariery ochron-
nej, wspierajgc codzienng pielegnacije,
miekkos¢ skory i komfort najmtodszych.
Ok. 75 zt, BOSKO COSMETICS,
bosko-cosmetics.com

Przewijak Muminky. Przewijak niemow-
lecy z pianki PU powstat po to, by kaz-
da zmiana pieluszki czy przebieranie
byty komfortowe, higieniczne i bezstreso-
we - zaréwno dla dziecka, jak i dla rodzi-
ca. Zapewnia dziecku bezpieczenstwo
oraz wygode.

MUMINKY, muminky.pl

Babydream Chusteczki nawilzane 99%
wody box. Produkt dla rodzicow poszukuja-
cych maksymalnie delikatnej i bezpiecznej

pielegnacji skory dzieci i niemowlat. Brak
kompozycji zapachowych, prosty sktad -
woda, 100% widkien naturalnych, neutralne
PH dla skory. 60 sztuk.
19,99 zt, ROSSMANN, rossmann.pl
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unikalnych sktadnikow, ktére wspieraja
regeneracje naskorka oraz wzmacniajg
odpornosc¢ catego organizmu. Pamietaj,
ze bliskos¢ ,skora do skéry” podczas
karmienia to nie tylko stymulacja lakta-
cji, ale tez kolonizacja skory dziecka do-
bra florg bakteryjng mamy.

Zasady bezpieczenstwa
(Mama Ratownik radzi): Nigdy nie za-
ktadaj niedrapek - dtonie sg dla no-
worodka waznym zrodtem informaciji

o swiecie. Zamiast zastaniac je reka-
wiczkami, dbaj o odpowiednig dtugosc¢
paznokci. Nie obgryzaj paznokci dziec-
ka! To niebezpieczny mit. Obgryzanie
moze prowadzi¢ do zakazen bakteryj-
nych i stanéw zapalnych watow paznok-
ciowych. Uzywaj tylko dedykowanych,
bezpiecznych nozyczek. Bezpieczny
sen - laktacja sprzyja wspolnemu spa-
niu, ale pamietaj o zasadach bezpiecz-
nego snu niemowlecia: twardy materac,
brak poduszek i pluszakéw w tozeczku
oraz spanie na plecach.

dobra-mama.pl
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Krem Nigellum Baby.

Jest stworzony specjalnie z myslg o delikatnej
skorze dzieci i niemowlat, ktéra czesto jest nara-
zona na podraznienia i odparzenia pieluszkowe.
Dzieki swojej unikalnej formule, krem skutecz-

nie tagodzi otarcia i zaczerwienienia, przyno- Psogellum
szac ulge wrazliwej skorze. Moze by¢ takze uzy- = |

wany w pielegnacji skory atopowej i alergicznej,
pomagajgc utrzymac jg w dobrej kondycii.
HERBAPOL POZNAN, herbapol.net

Psogellum. Kompleksowa pielegnacija dla skory
atopowej, bardzo suchej oraz ze zmianami tuszczy- g
cowymi. Jego zaawansowana formuta, zawierajaca ¥
unikalny kompleks sylimaryny i fosfolipidow, wspie-
ra regeneracje skory, zapewniajac jej ulge i komfort.

Ten specjalistyczny krem tworzy na skorze ochron-
ng warstwe, ktdra zatrzymuje wilgo¢, zapobiegajac
dalszemu wysuszaniu i przywracajac skorze jej na-
turalng elastycznos¢. Podukt od 3. roku zycia.
HERBAPOL POZNAN, herbapol.net
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Problemy
skorne?

Mamy
rozwigzanie!

Podraznienia
skory dzieci i niemowlat

Nigellum BABY

Na podraznienia i odparzenia
pieluszkowe. ('

Nawilza, uelastycznia skére.

Wspomaga regeneracje
naskorka.

Od 1 dnia zycia.

Atopowe Nigellum AZS
zapalenie skory

Nigellum AZS

Nawilza i uelastycznia skére
zmagajaca sie z AZS
Zmniejsza wysuszenie

i swedzenie.

Wspiera regeneracje

i wzmacnianie warstwy
hydrolipidowej naskérka.

Od 1 dnia zycia.

Zmiany
tuszczycowe

Psogellum

Na zmiany tuszczycowe.

Wspiera regeneracje skory,
zapobiega wysuszaniu.

Odzywia, uelastycznia skére
i tagodzi dyskomfort.

Od 3 roku zycia.

https://herbapol.poznan.pl
eprasa.pl 4c248de297

PSOGLUM-GD-PRA-745-6
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Dorota Dabek

Potozna
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Pielegnacja noska to wazny element higieny noworodka i nie-
mowlecia. Bobas przez pierwsze miesigce zycia potrafi oddy-
chac tylko przez nos (nie przez usta). Dlatego jego nosek musi
by¢ drozny. Zapchany utrudnia dziecku oddychanie, ssanie oraz
sen. Drozny nosek naturalnie zabezpiecza organizm maluszka
przed zanieczyszczeniami z powietrza. Ponadto nosek niemow-
laka nawilza wdychane przez niego powietrze i je ogrzewa.

Wazna atmosfera

Wazne jest tez, aby pokdj, w ktdrym prze-
bywa dziecko byt odpowiednio nawilzo-

ny - zwtaszcza w okresie grzewczym (wilgot-
nosc¢ optymalna to ok. 50%), a temperatura
w nim nie byta zbyt wysoka (19 - 21°C). Po-
koj dziecka nalezy wietrzy¢ oraz nawilza¢
powietrze uzywajac nawilzaczy lub mokrych
recznikdw niepranych w detergentach.

Nie dopusci¢ do przesuszenia
Sluzéwka noska matego dziecka jest bardzo
delikatna i cienka oraz podatna na wysycha-
nie i podraznienia. Przesuszona sluzéwka
nosa jest podatna na infekcje bakteryjne i wi-
rusowe, co moze doprowadzi¢ do jej obrze-
ku lub nadmiernej wydzieliny - kataru. Do po-
draznienia lub wysuszenia sluzéwki noska
dochodzi najczesciej z powodu zbyt suche-
go powietrza oraz zbyt wysokiej temperatu-
ry otoczenia. Wskutek suchego powietrza
zalegajgca w nosku wydzielina staje sie wy-
suszona, twarda. Czesto wtedy pojawia sie
sapka, ktéra raczej nie powinna niepokoic.

Pomoc z apteki

W aptekach mozna kupi¢ preparaty do na-
wilzania i codziennej higieny nosa prze-
znaczone specijalnie dla niemowlat i ma-

dobra-mama.pl

tych dzieci. Charakteryzuja sie one delikat-
na aplikacja i tagodng dawka. Najczesciej
zalecane to 0,9% chlorek sodu (sdl fizjo-
logiczna) w amputkach lub roztwér wody
morskiej najlepiej w kroplach lub w aero-
zolu. Srodki te nie zawierajg konserwantow
i nie powodujg podraznienia btony $luzo-
wej nosa. Ich dziatanie polega na wspoma-
ganiu mechanizméw obronnych $luzéwki,
utatwianiu oczyszczania jam nosa z drob-
noustrojow. Sole morskie z miedzig posia-
dajg wtasciwosci bakteriobdjcze, a z man-
ganem - przeciwalergiczne. Ponadto nie
powoduja podraznien, a takze moga by¢
stosowane dtugotrwale.

Nawilzanie

W okresie jesienno - zimowym $luzéwki no-
ska nawilzamy i oczyszczamy kilka razy

w ciagu dnia, szczegdlnie przed i po kar-
mieniu oraz przed snem. Do kazdego otwo-
ru nosowego podajemy 1- 2 krople soli fi-
zjologicznej lub roztworu wody morskie;.
Dobrze jest potozy¢ niemowlaka na boku
lub na brzuszku i odczeka¢ okoto minuty,
aby zaschnieta wydzielina ulegta rozmiek-
czeniu. Zanieczyszczenia z noska powinny
wyptyna¢ same i mozna je wtedy usunac
gazikiem czy chusteczka higieniczna.

WYROB MEDYCZNY

CHROMA STOCK

Sterimar Higiena Nosa: tagodnie oczysz-
Cza nos i usuwa zanieczyszczenia, nawilza

i przywraca naturalne nawilzenie btony $luzo-
wej 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
zinstrukcja uzywania lub etykieta.

Odsysanie

Nosek nalezy odessac wtedly, jesli zalega

w nim wydzielina lub pojawi sie katar, ponie-
waz maluszek sam nie umie go wydmuchi-
wag. Przy katarze nosek nalezy oczyszczac
czesto, aby sptywajgca wydzielina nie sptywa-
ta do gardta i ucha, poniewaz infekcja moze
sie rozszerzy¢ i wywotaé zapalenie ucha. Do
odsysania najlepiej sprawdza sie aspirator,
poniewaz jest bezpieczniejszy niz gruszka.
Wystarczy wtozy¢ koncowke aspiratora pyt-
ko w dziurki noska, a on skutecznie i gtebo-
ko usunie zalegajaca wydzieline. Mozna uzy¢
rowniez gruszki, ale tylko takiej z szeroka kon-
cowka. Odsysanie gruszka jest mniej delikat-
ne i moze uszkodzi¢ naczynia wiosowate $lu-
zOwki nosa. Aspirator i grusze mozna naby¢
w aptece. Po kazdorazowym uzyciu gruszki
lub aspiratora nalezy urzadzenie rozebrac, do-
ktadnie umyc¢ i osuszy¢. Jesli aspirator ma fil-
try jednorazowe, nalezy je wymieni¢ po kaz-
dym uzyciu. Wygodnym rozwigzaniem jest
aspirator, ktéry nie wymaga zakupu dodatko-
wych jednorazowych filtrow. Wazne jest tez,
aby aspirator nie miat zbyt skomplikowanej
budowy, zeby tatwo wyczysci¢ wszystkie jego
elementy. Jesli odsysana wydzielina jest zotta
lub zielonkawa (sygnat nadkazenia bakteryj-
nego), albo wystapi goraczka, koniecznie ma-
lucha skonsultuj z lekarzem! Nosek mozna
wycierac, ale tylko z zewnatrz. Do higieny no-
ska nie wolno uzywac¢ wacikow i patyczkow
higienicznych!



Iy KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii

Kelo-cote®
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

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
oraz negatywnym bodZcom $rodowiska zewnetrznego.
Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednia wilgotnosé,
idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska
. rozluzniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skoérze
anciianice 191 przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskdrkiem.
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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.
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Biegunka u marego

Na co zwrdci¢ uwage i kiedy skonsultowac sie z lekarzem?

Biegunka i wymioty to jedne z najczestszych powodow konsultacji pediatrycznych u nie-
mowilat i matych dzieci. Cho¢ dla rodzicow sgq zwykle bardzo niepokojgce, w wielu przy-
padkach najwazniejsze jest szybkie wdrozenie odpowiedniego postepowania w domu. Naj-
wiekszym zagrozeniem nie jest sama biegunka, ale odwodnienie i utra-

ta elektrolitow, do ktorych u najmtodszych moze dojs¢ bardzo szybko.

lek. Aneta Gorska-Kot
Pediatra, Grupa LUX MED

Najczestsza przyczyna biegunki i wymio-
téw u dzieci jest infekcja wirusowa. Objawy

ale w pierwszej fazie moga by¢ bardzo na-
silone. Czesto choroba zaczyna sie od kil-
kukrotnych wymiotow, a nastepnie dotacza
biegunka, bdl brzucha, stan podgoraczko-
wy lub goraczka. Wymioty zazwyczaj utrzy-
muja sie 1-2 dni, a biegunka 5-7 dni. Trzeba
jednak pamietac, ze takie objawy moga to-
warzyszy¢ takze innym infekcjom, a rzadziej
byc¢ reakcja na leki.

52 dobra-mama.pl
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zwykle ustepuja samoistnie po kilku dniach,

luxmed.pl

Najwazniejsze jest nawadnianie
W przypadku biegunki i wymiotéw najistot-
niejsze jest odpowiednie nawadnianie dziec-
ka. Najlepiej podawac¢ doustne ptyny nawad-
niajgce zawierajace elektrolity, matymi porcja-
mi, co 15-30 minut. To wiasnie one pomaga-
ja uzupetnic nie tylko wode, ale réwniez sod,
potas i chlorki, ktére sg niezbedne do prawi-
dtowego funkcjonowania organizmu. Zabu-
rzenia gospodarki wodno-elektrolitowej moga
by¢ grozne i prowadzi¢ m.in. do ostabie-

nia, skurczéw miesni, a w ciezkich przypad-
kach takze do powazniejszych powikfan. Je-
$li dziecko wymiotuje po kazdym tyku, zaleca
sie podawanie doustnych ptynéw nawadnia-
jacych po tyzeczce. Warto zadbac¢ o to, aby
byty chtodne, poniewaz ciepte ptyny moga
nasila¢ odruch wymiotny. Sama woda nie jest
wystarczajgca, bo nie uzupetnia elektrolitow
w odpowiednim stopniu. Jesli mimo takiego
postepowania dziecko nadal intensywnie wy-
miotuje i ma biegunke, konieczna jest konsul-
tacja pediatryczna.

Czego nie podawac do picia?
Podczas biegunki i wymiotéw nie nalezy po-
dawac¢ dziecku napojéw gazowanych, mleka,
sokéw owocowych, napojow o wysokiej kwa-
sowosci ani z duzg zawartoscia cukru, w tym
typu cola. Takie produkty nie wspieraja prawi-
dtowego nawadniania i moga dodatkowo na-
sila¢ dolegliwosci ze strony przewodu pokar-
mMowego.

Co moze jesé dziecko?

Dieta w trakcie biegunki powinna by¢ lekko-
strawna, ale jednoczesnie odzywcza. W prak-
tyce dobrze sprawdzajg sie takie produkty



dziecka

jak banany, biaty ryz, mus jabtkowy, pszenne sucharki, gotowa-
ne ziemniaki i marchew, kasza manna, kuskus, kaszka kukury-
dziana, ptatki ryzowe i jaglane czy drobny jasny makaron. Posit
ki powinny by¢ przygotowywane ze swiezych sktadnikow i nie
obcigza¢ przewodu pokarmowego. Jesli dziecko jest karmio-
ne piersia, karmienie naturalne nalezy kontynuowac przez caty
okres biegunki. U niemowlat karmionych mlekiem modyfiko-
wanym nalezy kontynuowac karmienie zgodnie z dotychczaso-
wym sposobem zywienia dziecka.

Kiedy trzeba pilnie zgtosic sie do lekarza?
Choc wiele infekcji przebiega tagodnie i ustepuje samoistnie,
sg sytuacje, w ktérych nie nalezy zwlekac z konsultacja. Pil-

ny kontakt z lekarzem jest konieczny wtedy, gdy biegunka wy-
stepuje u noworodka lub niemowlecia ponizej 2. miesiaca zy-
cia, nie wida¢ poprawy po 2-3 dniach, czy wystepuja uporczy-
we wymioty mimo stosowanego nawadniania doustnego albo
utrzymuije sie wysoka goraczka. Niepokdj powinny wzbudzi¢
tez apatia, sennos¢, nadmierne rozdraznienie, krew w stolcu,
czarne stolce, nasilony bél brzucha lub odbytu oraz uporczywe
wymioty. Szczegdlnej uwagi wymagajg réwniez dzieci z cho-
robami przewlektymi, takimi jak cukrzyca czy astma. Do ob-
jawdéw odwodnienia, na ktdre rodzice powinni zwrdci¢ szcze-
golng uwage, nalezg suchy jezyk, bardzo nasilone pragnienie,
ptacz bez tez, chrypa az do bezgtosu, rzadkie i skgpe odda-
wanie moczu, brak zmoczonej pieluszki przez ponad 3 godzi-
ny oraz zapadnigte ciemiaczko. To sygnaty alarmowe, ktére wy-
magaja szybkiej oceny lekarskiej.

W profilaktyce istotng role odgry-
wajg szczepienia przeciw rotawi-
rusom, ktore sg najczestszg przy-
czyng ostrych biegunek u nie-
mowilagt i matych dzieci.

Jak zmniejszac ryzyko zachorowania?

W profilaktyce istotng role odgrywaja szczepienia przeciw ro-
tawirusom, kiére sg najczestsza przyczyna ostrych biegunek u
niemowlat i matych dzieci. Duze znaczenie ma réwniez codzien-
na higiena, przede wszystkim dokfadne mycie rgk i ogranicza-
nie ryzyka przenoszenia drobnoustrojow. W czasie infekcji warto
rowniez zwraca¢ uwage na to, by dziecko nie dotykato ust, oczu
ani réznych powierzchni, poniewaz w ten sposob patogeny ta-
two przenosza sie dale;.

Najwazniejsze zalecenie dla rodzicow

W przypadku biegunki i wymiotéw u matego dziecka najwaz-
niejsze sg szybka reakcja, wiasciwe nawadnianie i uwazna ob-
serwacja objawdw. Im wczesniej rodzic zadba o podawanie do-
ustnych ptynéw nawadniajacych i wychwyci niepokojace sygna-
ty, tym wieksza szansa, ze uda sie bezpiecznie przeprowadzi¢
dziecko przez infekcje i unikng¢ groznych powikfan.

REKLAMA

Biegunka
u dziecka?

Racedryl Go

Racecadotrilum 30 mg, granulat do sporzadzania
zawiesiny doustnej, 10 saszetek

RacednyiGo (92
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Racedryl Go, 30 mg, granulat do sperzadzania zawiesiny doustnej, Racecadotrilum.

Kazda saszetka zawiera 30 mg racekadotrylu (Racecadotrilum).Wskazania do stosowania: Uzupetniajace
leczenie objawowe ostrej biegunki u dzieci w wieku powyzej 6. roku zycia, z jednoczesnym stosowaniem
nawodnienia doustnego i zwyktego postepowania podtrzymujacego, jesli samo takie leczenie nie
pozwala na opanowanie objawéw klinicznych, a leczenie przyczynowe nie jest mozliwe. Jesli mozna
zastosowac leczenie przyczynowe, racekadotryl mozna podac jako leczenie uzupetniajace. Produkt
leczniczy jest przeznaczony dla dzieci w wieku powyzej 6. roku zycia. Podmiot odpowiedzialny: Aflofarm
Farmacja Polska Sp. z 0.0., ul. Partyzancka 133/151, 95-200 Pabianice. Produkt leczniczy wydawany bez
recepty. *Charakterystyka Produktu Leczniczego Racedryl Go, pkt 5.1 Wiasciwosci farmakodynamiczne

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go
zgodnie z ulotka dotaczona do opakowania.
Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.
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Katar na wiosne? To nie zawsze przeziebienie.

W RS L

ak rozpoznac
lergie u azieck

Wiosna to dla wielu rodzin czas spacerow i zabaw na swiezym powietrzu, ale takze moment,
gdy u dzieci coraz czesciej pojawia sie katar, kichanie czy fzawigce oczy. Wedfug danych sane-

o

N

pidu nawet 4 na 10 Polakow moze odczuwac objawy zwigzane z pytkami roslin, a pierwsze aler-

geny pojawiajg sie jeszcze zimg. Na poczatku roku zaczynaja pyli¢ leszczyna i olsza, potem ko-
lejne drzewa. U najmiodszych objawy alergii czesto przypominajg zwykte przeziebienie: dziec-
ko kicha, ma katar i pociera oczy. Rodzice zastanawiajg sie wtedy, czy to infekcja czy reakcja
alergiczna. W sezonie pylenia warto zwraca¢ uwage na charakter objawow oraz ich czas trwa-

nia, bo to moze pomdadc szybciej rozpoznac problem i wdrozy¢ odpowiednie postepowanie.

ielu rodzicow zauwaza
u dziecka podobng sytuacje
kazdej wiosny: kilkulatek wra-

ca ze spaceru z wodnistym katarem, za-
czyna czesto kichac i skarzy sie na swe-
dzace oczy. Objawy utrzymujag sie przez
kilka tygodni, a mimo stosowania domo-
wych sposobdw typowych dla przezie-
bienia nie ustepuja. W takich przypad-
kach warto zastanowic¢ sie, czy przyczy-
ng jest sezonowa alergia wziewna, czy-
li reakcja organizmu na pytki roslin uno-
szgce sie w powietrzu.

Alergia czy przeziebienie?
Objawy alergii sezonowej u dzieci moga
by¢ bardzo podobne do infekcji wiruso-
wej, dlatego tatwo je pomyli¢ z przezigbie-
niem. Warto jednak pamieta¢, ze sympto-
my moga wygladac nieco inaczej w zalez-
nosci od wieku dziecka. U najmtodszych,
zwiaszcza u niemowlat, alergia bywa trud-
niejsza do rozpoznania, poniewaz maluch
nie potrafi powiedzie¢, co doktadnie mu

dobra-mama.pl

dokucza. Rodzice moga jednak zauwa-
zy¢ pewne charakterystyczne sygnaty, ta-
kie jak wodnisty katar utrzymujacy sie
przez dtuzszy czas, czeste kichanie czy
pocieranie nosa i oczu. Dziecko moze
by¢ takze bardziej rozdraznione, gorzej
spac lub mie¢ trudnosci z oddychaniem
przez nos podczas karmienia. Niekiedy
objawem jest réwniez niepokdj i czeste
budzenie sie w nocy.

U starszych dzieci, szczegdlnie w wieku
przedszkolnym i szkolnym, objawy sg za-
zwyczaj bardziej typowe dla alergii wziew-
nej. Najczesciej pojawia sie wodnisty ka-
tar, napadowe kichanie oraz swedzenie
nosa i oczu. Dziecko moze pociera¢ po-
wieki, mie¢ zaczerwienione i tzawigce
oczy oraz oddychac przez usta z powo-
du zatkanego nosa. Charakterystyczne
jest to, ze objawy utrzymujg sie nawet kil-
ka tygodni i czesto nasilajg sie podczas
pobytu na $wiezym powietrzu, zwtaszcza
w okresie intensywnego pylenia roslin.
Przeziebieniu zwykle towarzyszg nato-

miast inne symptomy, takie jak bdl gardta,
kaszel czy podwyzszona temperatura. Ka-
tar jest wtedy gestszy, a objawy ustepuja
najczesciej po okoto tygodniu. W alergii
goraczka praktycznie nie wystepuije, a do-
legliwosci moga powracac¢ co roku o tej
samej porze, gdy w powietrzu pojawiajg
sie pytki roslin, na przykfad brzoza.

Co i kiedy pyli w Polsce

W Polsce sezon pylenia rozpoczyna sie
bardzo wczesnie, czesto juz w styczniu.
Jako pierwsze pojawiaja sie pytki leszczy-
ny i olszy, ktére moga powodowac obja-
wy alergii jeszcze zanim na dobre zacznie
sie wiosna. W kolejnych tygodniach py-
li¢ zaczynaja kolejne drzewa, a w kwiet-
niu i maju szczegaolnie silnym alergenem
staje sie brzoza, ktérej pytki naleza do naj-
czestszych przyczyn alergicznego niezytu
nosa u dzieci.

W dalszej czesci sezonu pojawiajg sie
takze pytki traw i innych roslin. Intensyw-
nos¢ pylenia moze zmieniac sie w zalez-




SANPROBI® Immuno + witamina D,
zawiera trzy szczepy zywych bakte-

rii probiotycznych (Lacticaseibacillus
paracasei 8700:2, Lactiplantibacillus
plantarum HEAL 9, Lactiplantibacillus
plantarum HEAL 19) w ilosci 5 x 109
CFU oraz 1000 IU witaminy D, w jed-
nej kapsutce. Preparat uzupetnia co-
dzienng diete o bakterie probiotyczne
- sktadnik mikrobioty jelitowe;.
SANPROBI, sanprobi.pl

DESIGNED BY FREEPIK

Tampony Stop Hemo. Sterylne tam-
pony z alginianu wapnia do szybkie-
go tamowania krwawien. W kontak-
cie z krwig zeluja, uwalniajac jony
wapnia wspierajace krzepnigcie i go-
jenie. Naturalna pomoc na krwa-
wienia z nosa, w jamie ustnej oraz

w miejscach trudno dostepnych.
Bezpieczne i tatwe w uzyciu.

29,99 zt, STOP HEMO, stophemo.pl
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Karnodiol. Nowy suplement diety,

b ktory powstat z mysla o komplekso-
w LT wym wsparciu organizmu na wielu

E C—— poziomach. Jego formuta bazuje na
z e —— g L-karnozynie. Karnodiol to propozycja
S e dla oséb, ktére chca zadbac o zdro-
L s wie komérkowe, odporno$é i ogélina
% witalno$¢. Dostepny w aptekach.

. AFLOFARM, aflofarm.pl

Krwawienie z nosa przy pyleniu

W okresie wiosennym u dzieci czesciej pojawiaja sie krwawienia z nosa,
co zwykle zwigzane jest z podraznieniem sluzéwki przez pytki oraz jej prze-
suszeniem po sezonie grzewczym. Dodatkowo kichanie i pocieranie nosa
sprzyjaja uszkodzeniu drobnych naczyn krwionosnych. Cho¢ sytuacja
moze wygladaé niepokojaco, najczesciej nie jest grozna. Kluczowa jest
spokojna reakcja dorostego - dziecko nalezy posadzic¢, lekko pochyli¢ jego
gtowe do przodu i ucisna¢ skrzydetka nosa przez kilka minut. Pomocne
moga okazaé sie opatrunki typu tampon, ktore wspierajg tamowanie krwa-
wienia, a jednoczesnie sprzyjaja procesowi gojenia podraznionej $luzéwki.

nosci od pogody, temperatury oraz regio-
W przypadku czestych epizoddw warto skonsultowacé sie z lekarzem.

nu kraju. Dlatego osoby z alergig powin-

ny na biezaco sprawdzac¢ komunikaty do-
tyczace stezenia pytkdw w powietrzu. Ak-
tualne informacije i kalendarze pylenia pu-
blikujg m.in. stacje sanitarno-epidemiolo-

giczne oraz serwisy monitorujgce poziom
alergendw w powietrzu.

Ekspert marki STOP HEMO

stophemo.pl

winietych, a liczba pacjentow z alergiami
wziewnymi systematycznie rosnie. W wie-

Sledzenie takich ko-
munikatow pozwa-

la rodzicom lepiej za-
planowac¢ aktywnosci
na $wiezym powietrzu
i ograniczy¢ kontakt
dziecka z alergenami
w dniach, gdy ich ste-
zenie jest najwyzsze.

Sprawdzone
sposoby
dla rodzicow

Pomocne moga by¢ pro-
ste codzienne nawyki,
takie jak mycie wiosow
dziecka po powrocie ze
spaceru, zmiana ubran

czy wietrzenie mieszka-
nia po deszczu.

lu przypadkach pierw-
sze symptomy poja-
wiajg sie juz w dzie-
cinstwie i mogag zmie-
nia¢ sie wraz z wie-
kiem. U czesci dzie-
ci alergia nasila sie

w kolejnych latach,

u innych objawy stop-
niowo stabna. W przy-
padku alergii wziew-
nej bardzo wazne jest
ograniczanie kontak-

dziecka po powrocie ze spaceru, zmiana
ubran czy wietrzenie mieszkania po desz-
czu, gdy stezenie pytkdw w powietrzu
jest zwykle nizsze. Warto rowniez sledzic¢
komunikaty dotyczace poziomu pytkodw
w powietrzu, ktére pomagajg zaplanowac
aktywnosci na $wiezym powietrzu.

Jesli lekarz potwierdzi alergie wziewna,
jednym z mozliwych rozwigzan jest im-
munoterapia alergenowa, potocznie na-
zywana odczulaniem. Metoda ta polega
na stopniowym podawaniu organizmowi
niewielkich dawek alergenu, dzieki cze-
mu uktad odpornosciowy uczy sie go to-
lerowac. Terapia trwa zwykle kilka lat, ale

Wedtug danych World Health Organiza-
tion objawy alergiczne moga dotyczy¢ na-
wet co trzeciego dziecka w krajach roz-

tu z alergenami w okresie intensywnego
pylenia. Pomocne moga by¢ proste co-
dzienne nawyki, takie jak mycie wiosow

w wielu przypadkach pozwala znaczgaco
zmniejszy¢ objawy choroby, a czasem na-
wet catkowicie je wyeliminowac.

abcdobrejmamy.pl 55
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Blegunka w trakc:e wyjazdu. Kolejna »Ztapana” infekcja.

mgr farm.
Farmaceutka, doktorantka Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego oraz popularyzatorka wiedzy z zakresu zdrowia psychicz-
nego i medycyny stylu zycia. Autorka publikacji naukowych w miedzynarodowych czasopismach oraz licznych artykutéw po-
pularnonaukowych. Twérczyni kanatu edukacyjnego @zosia_winczewska
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Zofia Winczewska

Te problemy nalezg do najczestszych, z ktorymi mierzq sie dzieci i ich rodzice. Istotng role w ich
rozwoju moze odgrywac¢ mikrobiota jelitowa — ztozona spotecznos¢ mikroorganizmow zasiedla-
jacych przewod pokarmowy. Dzis juz wiemy, ze jelitowy ekosystem to nie tylko procesy trawie-
nia, ale takze wazny element regulujgcy funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, odpowiedz
na stres oraz podatnosc¢ na infekcje, w tym te zwigzane ze zmiang Srodowiska, jak ma to miejsce
w trakcie podrozy. Probiotyki mogq stanowic¢ realne wsparcie w tych sytuacjach, ale kluczowe
jest, aby dobierac je w sposob celowany i oparty na dowodach, a nie przypadkowy.

Dla wielu rodzicow nawracajace infekcje
drég oddechowych oraz problemy zotadko-
worelitowe to codzienne wyzwanie i zrodto
niepokoju. Badania pokazujg jednak, ze od-
powiednio dobrane probiotyki moga wspie-
ra¢ prawidtowe funkcjonowanie przewo-

du pokarmowego oraz odpornos¢ u dzie-
ci. W metaanalizie obejmujacej 23 badania
kliniczne zaobserwowano, ze trzymiesiecz-
na suplementacja wybranymi probiotykami
u dzieci (w wieku od 1. miesigca do 11. roku

zycia) wigzata sie z mniejsza liczbg infek-
cji gornych drog oddechowych. Co wiecej,
dzieci chorowaty krocej i rzadziej wymaga-
ty antybiotykow [1]. Ciekawe wyniki doty-
czg takze konkretnego szczepu probiotycz-
nego - Lactiplantibacillus plantarum 299v.
W badaniu z udziatem najmtodszych dzie-
Ci (w wieku od 6 miesiecy do 3 lat) trzymie-
sieczne stosowanie tego szczepu wigzato
sie z mniejsza czestoscig biegunek zakaz-
nych oraz infekcji drog oddechowych [2].

Kolejne badania pokazuja, ze szczep L. plan-
tarum 299v moze wspiera¢ rownowage mikro-
bioty jelitowej, ograniczajac rozwoj niekorzyst-
nych bakterii i sprzyjajac obecnosci tych ,,do-
brych”. To z kolei moze pomagac organizmo-
wi lepiej radzi¢ sobie z infekcjami [3]. Co wie-
cej, pojawiajg sie takze doniesienia, ze stoso-
wanie tego szczepu w trakcie antybiotykotera-
pii moze wspierac jelita, m.in. poprzez zwigk-
szenie produkcji maslanu, ktory utrzymuie je
w dobrej kondycji. Wskazuje to na potencjat



L. plantarum 299v w ograniczaniu zaburzenh
mikrobioty zwigzanych z przyjmowaniem an-
tybiotykow [4]. Bole brzucha to jedna z naj-
czestszych dolegliwosci zgtaszanych przez

dalsze badania w tym kierunku. Biorgc jed-
nak pod uwage mechanizmy dziatania
SzCzepu oraz jego wptyw na mikrobiote je-
litowa, mozna przypuszczac, ze jego sto-

dzieci. Czesto majg one
charakter czynnosciowy,

aw badaniach diagno- Bole brzucha to jedna
stycznych nie udaje sie Z najczestszych dolegli
ustali¢ ich jednoznacznej wosci zglaszanych przez

przyczyny. Coraz czesciej
zwraca sie uwage, ze

u podtoza tych objawdw
moga leze¢ zaburzenia
rownowagi mikrobioty je- |

dzieci. Czesto majg cha-
rakter czynnosciowy, bez
Jjednoznacznej przyczyny.

litowej, zwiekszona prze-

puszczalnosc¢ bariery jelitowej oraz zwigzany
z nimi stan zapalny [5]. Réwniez w tym
kontekscie interesujgcy wydaje sie szczep

L. plantarum 299v, ktory wykazuje zdolnosc
wspierania rownowagi mikrobioty jelitowej
oraz funkcjonowania bariery jelitowej. Dzie-

ki temu moze ogranicza¢ rozwdj bakterii cho-
robotwdrczych i wspierac prawidtowe funk-
cjonowanie przewodu pokarmowego. Cho¢
wiekszos$¢ badan dotyczacych wptywu tego
szczepu na dolegliwosci zostata przeprowa-
dzona u dorostych, ich wyniki wskazujg na
potencjalne dziatanie tagodzace objawy zwia-
zane z nadwrazliwoscig jelit i stanem zapal-
nym [6]. W przypadku dzieci potrzebne sg

sowanie moze stano-
wi¢ element wspar-
cia w fagodzeniu do-
legliwosci ze stro-

ny przewodu pokar-
mowego - szczegol-
nie w sytuacjach zwig-
zanych z zaburzenia-
mi rownowagi jelito-
wej. Dzi$ wiemy juz,
ze probiotyki nie dzia-

faja ,uniwersalnie”, a ich skutecznosc¢ za-
lezy od konkretnego szczepu i sytuacii,

w ktorej sg stosowane. Dlatego tak wazne
jest, aby wybiera¢ preparaty o udokumen-
towanym dziataniu. W przypadku proble-

Pi$miennictwo:

ARTYKUL SPONSOROWANY

mow ze strony przewodu pokarmowego, ta-
kich jak czynnosciowe bole brzucha czy zabu-
rzenia wyproznien, szczegolne znaczenie majg
szczepy, ktore wspierajg bariere jelitowa, wpty-
waja na prace jelit oraz oddziatujg na tzw. 0s$ je-
litowo-mdzgowa, czyli potaczenie miedzy je-
litami a uktadem nerwowym. Jednym z najle-
piej przebadanych szczepdw probiotycznych
jest Lactiplantibacillus plantarum 299v. Do tej
pory opisano go w ponad 170 publikacjach
naukowych, w tym w okoto 60 badaniach kli-
nicznych. Wykazano w nich m.in. jego korzyst-
ny wptyw na dolegliwosci takie jak bole brzu-
cha i wzdecia, wsparcie w profilaktyce infekcji
oraz pomoc w lepszym wykorzystaniu zelaza
z diety. Co wazne dla rodzicow, szczep ten jest
dostepny takze w formie kropli przeznaczo-
nych dla dzieci powyzej 1. roku zycia i uzyskat
pozytywnag opinie Instytutu ,Pomnik — Cen-
trum Zdrowia Dziecka”.

[1] Zhao Y, Dong BR, Hao Q. Probiotics for preventing acute upper respiratory tract infections. Cochrane Database Syst Rev. 2022 Aug
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[2] Ribeiro H, Vanderhoof JA. Reduction of diarrheal illness following administration of Lactobacillus plantarum 299v in a daycare facili-
ty. J Pediatr Gastroenterol Nutr 1998;26:561.
[3] Kingamkono R, Sjégren E, Svanberg U. Enteropathogenic bacteria in faecal swabs of young children fed on lactic acid-fermented
cereal gruels. Epidemiol Infect. 1999 Feb;122(1):23-32. doi: 10.1017/s0950268898001800. PMID: 10098782; PMCID: PMC2809584.
[4] Berggren A. et al. Intestinal Function, Microflora and Nutrient Intake of Children after Administration of a Fermented Oat Product
Containing Lactobacillus plantarum DSM 9843 (299v) Microb Ecol Health Dis 2003; 15: 160-168
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| Strefa rodzicow

Kiedy tweje

dziecko

nie chce

e

“_.d.

Jak zacheci¢ je do wspadlnych positkow?

-

-
-
—

»Nie chce tego”, ,,To mi nie smakuje”, ,,Zjem tylko makaron” — wielu rodzicow az za dobrze zna te zda-
nia. Niejadki to codziennos¢ w niejednym domu, a przygotowywanie positkow dla dzieci jest nierzad-
ko zrodtem frustracji i stresu. Jak sobie z tym poradzi¢ i co zrobic, by wspdlne jedzenie mogto znow
stac sie przyjemnoscia, a nie walka przy stole?

iechec¢ do jedzenia u dzieci to jed-
N no z najczestszych wyzwan, z jaki-

mi mierza sie rodzice, niezaleznie
od wieku malucha. Dla jednych problemem
jest brak apetytu, dla innych bardzo waska li-
sta akceptowanych produktéw. Jeszcze inni
zmagajg sie z sytuacja, w ktorej dziecko jed-
nego dnia chetnie zjada dang potrawe, na-
stepnego stanowczo jej odmawiajac.

Naturalny etap rozwoju dziecka
Cho¢ moze to by¢ frustrujace, warto pamie-
ta¢, ze jest to catkiem naturalny etap rozwo-
ju. Dzieci ucza sie samodzielnosci, testujg
granice, a jedzenie staje sie jednym z obsza-
row, w ktérych moga wyrazi¢ swoja niezalez-
nos¢. Réwnoczesnie duze znaczenie maja
bodzce, takie jak wyglad potrawy, jej zapach,
konsystencja czy sposéb podania. Dlatego
coraz wiecej specjalistow podkresla, ze klu-

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

ga w prawidtowym funkcjo-
nowaniu migsni, jest potrzeb-

czem nie jest zmuszanie dziecka do jedze-
nia, ale budowanie pozytywnych skojarzen

z positkami. Wspdlne gotowanie, zabawa for-
ma jedzenia czy angazowanie dziecka w wy-
bor sktadnikdw moga sprawic, ze nawet pro-
ste dania stang sie atrakcyjniejsze. W prakty-
ce oznacza to czesto powrdt do sprawdzo-
nych, lubianych przez dzieci produktéw. Ta-
kich, ktore sg jednoczesnie neutralne w sma-
ku i dajg wiele mozliwosci przygotowania.
Jednym z nich jest makaron, ktory moz-

na podac na wiele sposobdw - na stono lub
stodko, w wersji kremowej, ale rowniez bar-
dziej wyrazistej. Dodatkowg pomocg moga
by¢ produkty dopasowane do najmtodszych
- nie tylko pod wzgledem smaku, ale takze
formy. Makarony w ciekawych ksztattach po-
trafig skutecznie przyciagna¢ uwage dziec-
ka i zamieni¢ zwykty positek w cos znacznie
bardziej angazujacego.

Flaradix
Kindervital®

s o m s farmuls

Proste sposoby na wiekszy apetyt
Wiasnie dlatego w codziennej kuchni war-

to siegac¢ po rozwiazania, ktére tacza prosto-
te z atrakcyjna forma. Dania nie musza by¢
skomplikowane ani czasochtonne. Czgsto

to najprostsze potaczenia sktadnikow spraw-
dzajg sie najlepiej, szczegodlnie wtedy, gdy za-
lezy nam na tym, by dziecko chetnie usiadto
do stotu. Dobrym punktem wyjscia moga by¢
makarony stworzone z mysla o najmtodszych.
Takie, ktore nie tylko dobrze smakuijg, ale tez
przyciagaja uwage forma i zachecajg do spré-
bowania czegos$ nowego.

Tekst: Robert Sieminski

SANPROBI® IBS: Uzupetnia codzienng die-
te o bakterie probiotyczne Lactiplantibacillus

plantarum 299v (wczeéniej Lactobacillus plan-

tarum 299v) - sktadnik mikrobioty jelitowej.
SANPROBI® IBS posiada dobre wtasciwosci

probiotyczne i jest bezpieczny dla konsumen-
ta. Produkt bez laktozy, glutenu i biatek mleka.

SANPROBI, sanprobi.pl
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ny do utrzymania zdrowych ko-
$ci i zebow. Nie zawiera glute-
nu. W sktad preparatu wchodza
takze wyciagi z anyzu, kolendry
i rumianku. Pobudzajg one ape-
tyt i wspomagaja trawienie. Kin-
dervital polecany jest wszystkim
dzieciom, jako uzupetnienie ich
codziennego jadtospisu.
SALUS HAUS, floradix.pl




Ponizej znajdziesz kilka prostych pomystow na dania, ktére mozna przygotowac szybko, z tatwo dostepnych
sktadnikow. Takie, ktore majq szanse trafi¢ w gust nawet najbardziej wymagajacych mafych smakoszy.

Ros6t z gwiazdkami

Skiadniki (4 porcje): 1 malty korzen pietruszki

e 120 g makaronu Cza- * kawatek pora (biata czesc)
niecki KIDS Gwiazdki * 1 fyZzeczka masta
1,2/ bulionu drobiowe- * SOl do smaku

go lub warzywnego * drobno posiekana natka

e 1 marchewka pietruszki (opcjonalnie)

Przygotowanie:

Marchewke i pietruszke obierz i pokroj w cienkie plasterki, pora w pot
krazki. W garnku rozpusc¢ masto, wrzu¢ warzywa i podsmaz je chwile
na matym ogniu, az lekko zmiekng. Zalej wszystko bulionem i gotuj ok.
15 minut, az warzywa bedg migkkie. W osobnym garnku ugotuj ma-
karon gwiazdki al dente, odcedz. Dodaj makaron do gorgcego roso-
fu, delikatnie wymieszaj. Dopraw do smaku i posyp natkg pietruszki.

lle gwiazdek swieci dzis w talerzu? Sprobujcie policzy¢ razem.

Makaron z warzywami

Sktadniki (4 porcje): * 1 mata marchewka
e 1/2 cukinii

1 tyzka masta

1 tyzka oliwy

SOl do smaku

* 200 g makaronu
Czaniecki KIDS
Zwierzgtka

Przygotowanie:

Makaron ugotuj al dente. Marchewke pokrdj
w cienkie plasterki, cukinie w potkrazki. Na patel-
ni rozgrzej masto z oliwg, dodaj warzywa i smaz
3-4 minuty. Wrzu¢ makaron, wymieszaj i dopraw
bardzo delikatnie sola.

Jakie zwierzatka trafity dzis na talerz?
Poszukajcie razem!

CZANIECKIE MAKARONY

»MAMA | JA"

Zapiekanki ryzowe z jabtkami

Domowe babeczki ryzowe z jabtkowym musem, tgczg kremowy ryz z naturalng
stodyczg owocow. Delikatne w smaku i miekkie w srodku, Swietnie sprawdzg sie
jako lekka przekgska lub deser.

Skfadniki (na 6 sztuk): Przygotowanie:

e 100 g ryzu basmati 1. Jabtka pokrdj na drobne kawatki i dus z miodem az cat-
e 300 g jabtek obranych kiem zmiekng. Dodaj cynamon i zblenduy.
i bez gniazd nasiennych 2. Ryz ugotuj w woadzie Mama i ja do miekkosci, wlej mle-
200 mlwody Mama ija ko i ponownie zagotuj i zblenduj.
1/3 tyzeczki cynamonu 3. Ryz przetdz do silikonowych foremek na babeczki do
1 tyzeczka miodu 3/4 wysokosci. Dopetnif je musem jabtkowym i wyrow-
100 ml mleka naj wierzch.
4. Ufoz na blaszce do pieczenia i piecz 8-10 minut w 180°,

abcdobrejmamy.pl
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Plerwsza
sypialnia
dziecka

Jak zaaranzowac przestrzen?

W radosne oczekiwanie na narodziny dziecka nierozerwalnie wpi-
suje sie przygotowanie miejsca w domu dla nowego cztonka ro- .
dziny. Niezaleznie, czy mamy do dyspozycji dedykowany pokoj czy | L :
kacik w pokoju dziennym lub sypialni, warto w przemyslany spo- |

SOb zaaranzowac przeznaczongq dla dziecka przestrzen, by zaspa-
kajata potrzeby malucha nie tylko w pierwszych miesigcach zycia,
a przy okazji sprawiata estetyczng przyjemnos¢ opiekunom.

nowonarodzonego dziecka, warto

pomyslec przysztosciowo i tak zapro-
jektowac pokdj, by mégt stuzy¢ dziecku na
roznych etapach rozwoju. W nattoku obo-
wiazkéw po pojawieniu sie dziecka, ktdre
bez dwdch zdan rewo-

Przygotowujac miejsce na przyjecie

lat, zapewniajac mu poczucie bezpieczen-
stwa i miejsce wyciszenia, ale tez pobudza-
jac jego kreatywnosc¢ i che¢ zabawy. Do-
bry pomyst i motywacja do samodzielnej
realizacji pozwolg osiagna¢ efekt wow nie-
wygoérowanym kosztem. Projektujac sypial-
nie dla dziecka, warto

lucjonizuje zycie do- |

| przemysle¢ kolorysty-

mownikow, zazwyczaj Dobry pomyst i motywa- ke i sposdb udekoro-

trudno jest wygospo- cja do samodzielnej wania $cian. W pierw-

darowa¢ czas po kil . . . szych tygodniach zy-
. realizacji pozwola osig- a o

ku miesigcach, a na- . ) . cia niemowlaki widzg

wet w perspektywie gnac efekt wow niewygo- gtownie kontrasty ba-

roku czy dwoch od na- rowanym kosztem. zujace na czerni i bie-

rodzin, by catkowicie |

| li. Jednak juz w pierw-

zmodernizowaé prze-

strzen przeznaczong na sypialnie dziec-
ka. W pierwszych latach zycia najtatwiej
jest wymieni¢ mate tézeczko na wigksze,

a juz duzo trudniej zaplanowaé przemalo-
wywanie $cian czy gruntowne przemeblo-
wanie. Dlatego jeszcze w okresie oczeki-
wania na potomka warto dokonac prze-
gladu ciekawych rozwigzan i zawczasu wy-
kreowac pokdj, ktory bedzie wspierat roz-
ne potrzeby malucha w perspektywie kilku

dobra-mama.pl

SZym miesiacu zazwy-
czaj rozrdzniajg wyrazista czerwien, a od
drugiego i trzeciego miesigca zaczyna-
ja dostrzegac¢ kolejne intensywne barwy.
Gdy koncza poét roku, czesto widzg juz pet-
ne spektrum koloréw podobnie jak czto-
wiek dorosty. Dobierajgc odcienie w sypial-
ni dziecka, mozna wiec Smiato spogladac
na catg palete kolorystyczna. Warto mie¢
na uwadze, ze spokojne barwy beda dzia-
fa¢ na dziecko wyciszajaco, za$ intensyw-

eprasa.pl 4c248de297
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Beckers Designer Collection - Ballet. Farby od-
porne na zabrudzenia i bezpieczne dla dziec-
ka - z certyfikatem Ecolabel i rekomendacja
Polskiego Towarzystwa Alergologicznego.
141,49 zt / 2,5 |, BECKERS, beckers.pl

Projekt pokoju dziecka. Umeblowanie pokoju dla
maluszka, aby byto tadne i funkcjonalne to nie lada
wyzwanie. Warto zdac sie na ekspertow i skorzy-
stac z bezptatnej ustugi projektowe.

MY SWEET ROOM, mysweetroom.pl

ne zachecac¢ do aktywnosci. Jesli zdecyduje-
my sie na wykonczenie $cian w pastelowych
tonacjach - rézu, btekicie czy modnych be-
zach, zieleniach, bieli czy szarosciach - war-
to niezaleznie dobra¢ kolorowe dodatki, kto-
re bedg pobudzac¢ kreatywny rozwdj dziecka
i inspirowac je do podejmowania czynnosci
motorycznych. Mozna tez pokusic sie o zesta-
wienie réznych - delikatnych i intensywnych

- barw w jednym pokoju czy nawet na jednej
Scianie, malujgc bardziej lub mniej wyszuka-
ne formy. Wykorzystujgc tasme malarska lub
szkicujac odrecznie ksztatty na $cianie otow-
kiem i potem wypetniajac je kolorami mozna
samodzielnie stworzy¢ niezwykty Swiat w oto-
czeniu dziecka. W ciggu jednego dnia po-

koj przeznaczony na sypialnie dziecka moze
zmienic¢ sie w zamek, cyrk czy dzungle. Bez
wielkiego wysitku mozna wymalowaé na Scia-
nie fantazyjne ksztatty w formie drzewa czy
wyciszajgcego hieba. Dzieki zastosowaniu flu-
orescencyjnego laserunku do namalowania
gwiazd i ksiezyca, rozbtysng one w ciemnosci
delikatnym swiattem, utatwiajac wyciszenie
przed zasnieciem. Z kolei z wykorzystaniem
pertowych farb o ztotym czy srebrnym wybar-
wieniu mozna nawet proste tézeczko zmieni¢
w bastion matej ksiezniczki czy krolewicza,
malujac u wezgtowia pokaznych rozmiardw
korone. Kolorowe ksztatty na $cianach dziec-
ka moga stanowi¢ nie tylko ozdobe, ale tez
okresla¢ obszary funkcjonalne na Scianie. Ko-
rona drzewa czy mury zamku, namalowane
farba tablicowa, wyznacza przestrzen dla kre-
atywnych rysunkéw dziecka. Jesli wezesniej
na $cianie zostanie potozona farba magne-
tyczna, bedzie mozna po niej nie tylko malo-
wac kreda, ale tez przyczepi¢ do niej magne-
sami rysunki dziecka czy znalezione na spa-
cerze liscie. Wykorzystanie farby tablicowe;j
nie oznacza koniecznosci ograniczania kolo-
rystycznego do kojarzonych ze szkotq ziele-

ni czy czerni. Wprost przeciwnie, dzieki opcji
barwienia tej farby na dowolny odcien mozna

W sypialni dziecka najwazniejsze jest to, co
niewidoczne dla oka: bezpieczenstwo. Je-
$li wybierasz rame drewniana, postaw na pro-

dukty malowane atestowanymi lakierami wod-

y:gkd%'e:a '?’\*Aol’vma nymi. Sa bezpieczne dla malucha, nawet jesli
abryka Lobryc af;:?g postanowi... sprobowadé, jak smakuje t6zko.

Sprawdz konstrukcje: musi by¢ stabilna, a kra-
wedzie gtadko zaokraglone. Odstepy miedzy szczebelkami czy dra-
binkami dobierz tak, by gtowa dziecka nigdy w nich nie utkneta. Szu-
kaj certyfikatéw (jak Oeko-Tex) - to gwarancja braku szkodliwej chemii.
Piekne tézko to takie, ktére daje dobry sen dziecku i $wiety spokdj To-

bie. Wybieraj madrze!

abcdobrejmamy.pl
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tézko domek Karen — 2 w 1. Nasze t6zko dzieciece wyrdznia sie in- -ﬂ

nych tézek pietrowych. Rama jest nieco wieksza, a sama konstrukcja przy-
pomina domek. Dlatego mebel od razu wpada w oko dzieciom, nie tylko
jako wygodne tézko do spania, lecz przede wszystkim - jako wspaniate
miejsce do kreatywnej zabawy. FABRYKA DOBRYCH MATERACY, fdm.pl
=t
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w petni pusci¢ wodze kolorystycznej fanta-
Zji i zaprojektowac w sypialni dziecka kre-
atywna przestrzen w oryginalnym odcie-
niu, a nawet stworzy¢ ja z kilku barw wpi-
sujgcych sie w zaplanowany wystréj. Moz
na tez wybarwic farbe tablicowg na do-
ktadnie ten sam odcien, ktérym pomalo-
wane sg pozostate $ciany lub meble w po-
koju dziecka.

Przygotowujac sypialnie dla nowonarodzo-
nego maluszka, podstawa powinno by¢
bezpieczenstwo. Dlatego przed zakupem
produktow do pokoju dziecka warto zwe-
ryfikowac jakos¢ za-

ny moze bowiem okazac sig jednym z gtow-
nych wyzwan rodzicielstwa wobec proble-
mu alergii wsrdd dzieci. Chcac stworzy¢
wymarzonag sypialnie maluszka, warto tez
rozwazy¢ samodzielne pomalowanie me-
bli, co pozwoli nie tylko zaoszczedzi¢ na wy-
datkach, ale takze stworzy¢ niepowtarzalny
egzemplarz. Prosta komoda z drewna czy
sklejki moze w jeden dzieh przeobrazi¢ sie
w designerski mebelek. Przy takim zabiegu
tym bardziej nalezy siegac po atestowane
emalie, ktére moga by¢ stosowane takze do
malowania zabawek. Na rynku dostepne sa
bezpieczne do poko-

rowno mebli, jaktez |
farb, ktorymi bedzie
malowany pokdj dziec-
ka. Nalezy siega¢ po
produkty o jak najniz-
szym poziomie lot-

nych zwigzkdw orga-
nicznych (LZO) - far- [

Przygotowujgc sypialnie
dla nowonarodzonego
maluszka, podstawg
powinno by¢
bezpieczenstwo.

| jow dzieciecych ema-
lie w bogatej palecie
odcieni i w opcji bar-
wienia na dowolny ko-
lor, ktére pozwalaja na
zrealizowanie kazde-
go projektu. Korzysta-

| jac ztych emalii moz-

by klasy premium za-

wierajg tylko minimalne ilosci LZO, np. 1,5
g/! = znacznie ponizej obowigzujgcej od
2010 normy, z dopuszczalng zawartoscig
LZO ponizej 30 g/I. Warto tez kierowac sie
certyfikatami bezpieczenstwa jak np. Eco-
Label i rekomendacjami uznanych organi-
zacji, takich jak Polskie Towarzystwo Aler-
gologiczne. Unikanie ekspozycji na alerge-

dobra-mama.pl

na tez odswiezy¢ wia-
sne drewniane zabawki z dziecinstwa i po-
darowac dziecku, w ramach sentymentalne-
go prezentu, swojego starego konika na bie-
gunach czy drewniane zwierzatka lub klocki
w od$wiezonym wydaniu. Takie przedmio-
ty z duszg pozwalajg budowac wspding ra-
dos¢ zabawy, taczac pokolenia i wzmacnia-
jac rodzinne wiezi.

Osprzet Zoni od ABB. Dostepny w szesciu staran-
nie wybranych kolorach. Ultrasmukty profil harmo-
nijnie wpisuje sie w kazde wnetrze, bez wzgledu na
to, czy pokdj jest peten intensywnych koloréw, czy
utrzymany w stonowanych, pastelowych tonach.
ABB Sp. z 0.0., abb.pl

Tikkurila Liitu. Farba tablicowa barwiona na dowolny
kolor - do uzycia na écianach i meblach. W zestawie
z Tikkurila Magnetic tworzy magnetyczna tablice 2 w 1.
51,49 zt / 0,33 |, TIKKURILA, tikkurila.pl

Ralston Zora Mat. Wyjatkowo dobrze kryjaca, mato-
wa, wodorozcienczalna, ekologicznych, farba $cienna,
odporna na szorowanie klasa 1 i smugi. Doskonata
aplikacja. Rozprowadza sie bez smug. tatwa w czysz-
czeniu. Nie wydziela silnego zapachu.
RALSTON, ralstoncolour.com/




Ralston

COATINGS

Tam, gdzie jakosc
spotyka sie z troska

Zara Matt . | :.-
Zora Matt

Inteligentna innowacja, to gladka aplikacja

*Bez pierwotnych mikroplastikéw

ralstoncolour.com.pl/zora
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Do kiedy dziecko powinno spac¢

W 10zeczku?

Rodzice czesto zastanawiajg sie, kiedy nadchodzi odpowiedni moment, by zamienic¢ dzie-
ciece f6zeczko na pierwsze , doroste” t6zko. Decyzja ta zalezy od kilku czynnikow — wieku
dziecka, jego temperamentu, rozwoju fizycznego i emocjonalnego oraz... konstrukcji sa-
mego f6zeczka. Niektore dzieci wczesniej wykazujg gotowos¢ do zmiany, inne potrzebujg
wiecej czasu i poczucia bezpieczenstwa. Decydujgce jest cierpliwe obserwowanie potrzeb
dziecka i wprowadzanie zmian w odpowiednim momencie. Przejscie z t6zeczka do t6zka to
wazny krok w rozwoju, dlatego warto zadbac, by odbyfto sie w atmosferze zaufania i radosci.
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Do jakiego wieku dziecko
$pi w t6zeczku?

Zazwyczaj dzieci $pig w klasycznym
t6zeczku z barierkami do okoto 2,5-3
roku zycia. To moment, w ktorym wie-
le maluchéw zaczyna samodzielnie
wstawac, a nawet probowac wspinac¢
sie po szczebelkach — co moze by¢
niebezpieczne. Warto pamietac, ze
gdy maluch samodzielnie opuszcza
tozeczko, staje sie ono potencjalnym
zagrozeniem. Zmiana na wieksze 16z-
ko czesto poprawia komfort snu i daje
dziecku wiecej swobody. Niektére to-
zeczka maja funkcje zdejmowanych
bokdéw, co pozwala na stopniowe przy-

zwyczajanie dziecka do wiekszej sa-
modzielnosci.

Do kiedy dziecko $pi

w tézeczku?

Nie ma jednej uniwersalnej odpowie-
dzi — niektére dzieci opuszczaja t6-
zeczko juz w wieku 18 miesiecy, inne
dopiero po 3. urodzinach. Wazne sa:
wzrost dziecka, bezpieczenstwo oraz
jego komfort psychiczny. Warto réow-
niez uwzglednic¢ czynniki praktyczne -
np. pojawienie sie mtodszego rodzen-
stwa, dla ktoérego tézeczko bedzie po-
trzebne. Dla dziecka zmiana moze by¢
ekscytujaca, jesli bedzie przeprowa-
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dzona spokojnie i z jego udziatem.
Wspodlne wybieranie nowego tézka
i poscieli moze uczyni¢ ten proces
bardziej radosnym.

Kiedy zmienic¢ t6zeczko

na t6zko?

Moment zmiany najczesciej przypa-
da miedzy 2. a 3. rokiem zycia. To
czas intensywnego rozwoju moto-
rycznego i emocjonalnego - dziecko
staje sie bardziej samodzielne i po-
trzebuje przestrzeni.

Jesli maluch protestuje przed snem
lub czuje sie ,za duzy” na tézeczko,
to znak, ze warto mu zaufa¢. Nowe
tézko warto potraktowac jako na-
grode i symbol ,dorostosci” - wtedy
dziecko chetniej zaakceptuje zmia-
ne. Wykorzystanie ulubionej przytu-
lanki lub koca moze pomdc w ada-
ptacji do nowego miejsca snu.

Warto rozwazy¢ zakup
modelu z wyjmowany-
mi szczebelkami, kto-
ry pozwoli na stopniowe
zwiekszenie samodziel-
nosci dziecka.

Do kiedy dziecko Spi

w t6zeczku ze szczebelkami?
t6zeczka ze szczebelkami sg zalecane
do momentu, w ktérym dziecko potra-
fi samodzielnie je pokonac¢. Najczesciej
dzieje sie to w okolicach drugiego roku
zycia — wtedy tézeczko przestaje by¢
bezpieczne. Warto rozwazy¢ zakup mo-
delu z wyjmowanymi szczebelkami, kté-
ry pozwoli na stopniowe zwiekszenie
samodzielnosci dziecka. Takie przej-
Sciowe rozwigzania dajg maluchowi po-
czucie bezpieczenstwa i kontrole nad
nowa sytuacja. Dziecko, ktére samo
moze wejs¢ i wyjs¢ z tozka, zyskuje
wieksze poczucie samodzielnosci.

Pierwsze t6zko dla dziecka
- jakie wybrac?

Pierwsze ,doroste” t16zko powinno byé
przede wszystkim bezpieczne i dosto-
sowane do wzrostu dziecka. Modele

o wymiarach 140 x 70 cm lub 160 x 80
cm sg idealne na poczatek - nie przy-
ttaczajg, a jednoczesnie zapewniaja

abcdobrejmamy.pl
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przestrzen na kilka kolejnych lat. Wybie-
rajac tézko, warto rowniez zwréci¢ uwa-
ge na wysokos¢ — niski poziom materaca
utatwia samodzielne wchodzenie i scho-
dzenie. Dla niektorych dzieci atrakcyjnym
rozwigzaniem beda t6zka w ksztalcie
domkow lub pojazdow

cia. Im wczesniej zaplanujemy zakup, tym
tatwiej bedzie wybra¢ model dopasowany
do potrzeb catej rodziny. Dobrze dobrane
t6zeczko powinno zapewniac nie tylko wy-
gode, ale i bezpieczenstwo dziecka. Kaz-
de dziecko rozwija sie w swoim tempie, dla-
tego warto obserwo-

- mogg pomoc w po- '

zytywnym nastawieniu
do zmiany. Solidna kon-
strukcja i zaokraglone
krawedzie to podstawo-
we elementy gwarantu-
jace bezpieczenstwo. l

Dobrze dobrane f6zeczko
powinno zapewniac nie
tylko wygode, ale i bez-

pieczenstwo dziecka.

' waé jego potrzeby

i gotowos¢ do zmia-

ny. Wprowadzenie

nowego tozka to waz-

ny krok — dobrze do-

brany rozmiar, stabil-
| nakonstrukcja i od-

Kiedy kupic¢ t6zeczko?

Zakup tozeczka zazwyczaj nastepuje
jeszcze przed narodzinami dziecka - naj-
czesciej w drugim trymestrze ciazy. Wy-
bor warto uzalezni¢ od dostepnej prze-
strzeni w sypialni, planu wspdélnego spa-
nia lub osobnego pokoju dla niemow-
lecia. Na rynku dostepne sg rowniez to-
zeczka dostawne - idealne do wspodlne-
go spania w pierwszych miesigcach zy-

66 dobra-mama.pl

powiedni materac za-
pewnig maluchowi spokojny sen i komfor-
towa przestrzen do rozwoju i odpoczynku.
Dzieki temu dziecko zyska poczucie nie-
zaleznosci, a rodzice spokdj i pewnose, ze
ich pociecha $pi bezpiecznie. Wybor od-
powiedniego momentu i modelu tézka ma
ogromne znaczenie dla jakosci snu i samo-
poczucia dziecka.

Tekst: FDM, fdm.pl

Mebelki dla dzieci. Biate meble z motywem
chmurki: 3-poziomowy regat, otwarta skrzynia na
zabawki oraz wieszak z pdtka. Praktyczne i este-
tyczne elementy, ktdre utatwig organizacje prze-

strzeni w kazdym dzieciecym pokoju.
EDAXO, edaxo.pl

Sofa VARIANT. Funkcjonalny, rozktadany mebel do
codziennego relaksu. taczy nowoczesng forme z wy-
goda uzytkowania, a po roztozeniu tworzy komfor-
towe miejsce do spania. Teraz w promocji 699 zt,
przed obnizka 1750 zt.

FABRYKA DOBRYCH MATERACY, fdm.pl

t6zko domek pietrowy LISA. Naturalne drewno so-
snowe, ktérego konstrukcja zapewnia trwatosé i sta-
bilno$¢. Idealne rozwigzanie dla rodzenstwa lub
matego pokoju. Ponadczasowy design pasuje do
wszystkich wnetrz. Bezpieczne barierki ochronne —
zaréwno na goérnymi dolnym poziomie.

FABRYKA DOBRYCH MATERACY, fdm.pl
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Mamo, [ato,
ja Was nie stysze!

Problem, ktorego nie widac¢ od razu |

Wiekszos¢ rodzicow mysli podobnie: gdyby dziecko mia-
to problem ze stuchem, na pewno szybko bysmy to zauwa-
zyli. W koncu niedostuch kojarzy sie z czyms bardzo wy-
raznym: brakiem reakcji na wofanie, gloSnym mowieniem
albo oczywistymi trudnosciami w codziennym funkcjono-
waniu. Tymczasem w praktyce bywa znacznie subtelniej.

ziecko, ktére styszy gorzej, cze-
D sto wcale tego nie komunikuje. Nie

dlatego, ze nie chce, ale dlatego,
ze zwyczajnie nie potrafi. Nie ma punktu
odniesienia. Jesli od dtuzszego czasu od-
biera dzwieki jako przyttumione albo nie-
wyrazne, moze uznawac to za cos catko-
wicie normalnego.
To wiasnie dlatego problemy ze stuchem
tak tatwo przeoczyc¢. A przeciez stuch ma
ogromne znaczenie dla rozwoju mowy, ko-
munikacji, relacji spotecznych i pozniej-
szych postepow w nauce. Im wczesniej
problem zostanie zauwazony, tym wieksza
szansa na szybkg diagnostyke, leczenie
i skuteczne wsparcie dziecka.

Stuch to podstawa rozwoju
Dziecko uczy sie swiata poprzez dzwie-

ki. Stuchajac, buduje zaséb stéw, uczy

sie rozumienia komunikatéw, reagowa-

nia na emocje i funkcjonowania w gru-
pie. Gdy ten mechanizm zostaje zaburzo-
ny, konsekwencje moga wykracza¢ da-
leko poza samo styszenie. Pojawiajg sie
trudnosci z mowa, nauka, a czasem tak-
ze z pewnoscig siebie i codziennym funk-
cjonowaniem w przedszkolu czy szkole.
Wiasnie dlatego eksperci od lat podkresla-
ja, ze profilaktyka stuchu powinna zaczy- N
nac sie wczesnie i by¢ prowadzona regu- I
larnie, nie dopiero wtedy, gdy problem sta-

je sie wyrazny.

-
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Nie tylko gabinet

Coraz wieksza role odgrywa
domowa profilaktyka
Specjalistyczne badania stuchu pozo-
stajg podstawg diagnostyki i tego nic
nie zastgpi. Z drugiej strony rodzice do-
brze wiedzg, ze dla matego dziecka wi-
zyta w gabinecie moze by¢ stresujaca.
Obce miejsce, aparatura i napiecie zwig-
zane z badaniem nie zawsze ufatwiajg
wspotprace. Dlatego coraz wieksze zna-
czenie zyskujg rozwiazania, ktore pozwa-
lajg przeprowadzi¢ pierwszy etap oce-
ny w naturalnym, spokojnym otoczeniu.
To szczegdlnie wazne wtedy, gdy rodzic
dopiero zaczyna podejrzewac, ze cos
moze by¢ nie tak.




Profilaktyka, ktéra uczy
uwaznosci

W tym podejsciu wazny jest nie tylko
wymiar zdrowotny, ale takze codzien-
na uwaznos¢ na potrzeby dziecka. Pro-
filaktyka stuchu moze stac¢ sie punktem
wyjscia do rozmowy o zdrowiu w rodzi-
nie, 0 obserwowa-

$niej rodzic zauwazy, ze co$ moze byé
nie tak, tym tatwiej zrobi¢ kolejny krok.

Dlaczego rodzice nie powinni

zwlekac

Problemy ze stuchem u dzieci moga wy-

nika¢ z réznych przyczyn: przebytych in-
fekcji, przerostu trze-

niu sygnatow, kto- |
rych na pierwszy

rzut oka nie widac,

i 0 reagowaniu, za-
nim trudnosc¢ za-
cznie wptywac na
nauke, relacje czy
samopoczucie. To
takze dobry mo- |

Stuch ma ogromne
zZnaczenie dla rozwoju
mowy, komunikaciji,
relacji spotecznych i poz-
niejszych postepow
w nauce udzieci.

| ciego migdatka, prze-
cigzenia hatasem albo
innych zaburzen roz-
wijajgcych sie stopnio-
wo. To wiasnie dlatego
tak tatwo je przeoczyc.
Jesli dziecko czesto
prosi o powtdrzenie,

| wydaje sie nieobec-

ment, by przypo-

mnie¢ sobie, ze troska o stuch jest tak
samo wazna jak dbanie o wzrok, zeby
czy 0golny rozwdj dziecka. Im wcze-

ne, gorzej radzi so-
bie w hatasliwych miejscach albo szyb-
ciej sie meczy podczas rozmowy i na-
uki, nie warto tego bagatelizowa¢. Cza-

eprasa.pl 4c

sem to tylko chwilowa trudnos¢, ale cza-
sem pierwszy sygnat, ze potrzebna jest
doktadniejsza ocena. W profilaktyce dzie-
ciecego stuchu naprawde liczy sie czas.
Im wczesniej uda sie wychwyci¢ pro-
blem, tym wieksza szansa, ze dziecko be-
dzie rozwija¢ sie bez niepotrzebnych ba-
rier. Rodzice, ktdrzy chcg zrobi¢ pierwszy
krok jeszcze przed wizytg u specjalisty,
moga skorzystac z bezptatnych narzedzi
do wstepnej oceny stuchu dostepnych
takze w domu, takich jak aplikacja Hear-
Box Mobile przygotowana przez zespot
ekspertow zwigzanych z Instytutem Fizjo-
logii i Patologii Stuchu w Kajetanach oraz
prof. Henrykiem Skarzynskim. To rozwig-
zanie nie zastepuje badania lekarskiego,
ale moze pomaoc w podjeciu decyzji o dal-
szej konsultacji.

Tekst: Ignacy Krasicki, Raport CSR
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Jak wspomaoc dziecko, by sobie z nimi radzifo?

Klaudia Pacholska
Psycholog i psychoterapeutka systemowo - psychodynamiczna
oraz terapeutka wczesnej interwencji. W Osrodku Sita Wiezi
pracuje z niemowletami i dziecmi do 5. roku zycia.
osrodek.silawiezi.pl

Gdy niemowle zaczyna pfakac, wielu rodzicow zastanawia sie:
,»C2Zy cos robie nie tak?”. Tymczasem pfacz to pierwszy jezyk
emocji dziecka — sposob komunikowania potrzeb i napiec, z kto-
rymi samo nie potrafi sobie jeszcze poradzi¢. Regulacja emo-
cji nie jest wrodzong umiejetnoscig — rozwija sie dzieki relacji
z opiekunem. Cho¢ moze sie wydawac, ze maluch jedynie je, Spi
i ptacze, w rzeczywistosci kazdego dnia uczy sie jednego z naj-
wazniejszych procesow w Zyciu: radzenie sobie z emocjami.

pierwszym roku zycia mézg
niemowlecia intensywnie sie
rozwija, a jego niedojrzaty uktad

limbiczny sprawia, ze maluch reaguje im-
pulsywnie i nie potrafi jeszcze samoregu-
lowa¢ silnych emocji. Rozwdj przebiega

cac do réwnowagi poprzez codzienny bli-
ski kontakt fizyczny — noszenie, przytula-
nie, kotysanie — oraz spokojny, kojacy ton
gtosu. Szybkie i przewidywalne reagowa-
nie na ptacz daje poczucie bezpieczen-
stwa i uczy, ze potrzeby dziecka sg waz-

od tytu (ukfad limbicz-
ny) do przodu (kora |
przedczotowa), co
0znacza, ze emocje
dominujg, a logicz-

ne myslenie i samo-
kontrola ksztattujg sie
pozniej. Dlatego tak
wazna jest wspotre-
gulacja z opiekunem,
ktory pomaga dziec- |

Tworzenie bezpiecz-
nej przestrzeni, w ktorej
dziecko moze doswiad-

czac emocji i uczy¢ sie
je rozumiec, daje fun-
damenty do budowania
pewnosci siebie

ne. Pomocne jest

! rowniez ograniczanie
nadmiaru bodzcéw -
przyciemnienie sSwia-
tta, zmniejszenie ha-
tasu - oraz kontakt
wzrokowy i spokojna
mimika rodzica.
Miesigc po miesia-
Cu niemowle poczat-

| kowo reguluje sie

ku przezywac i nazy-

wac uczucia, budujac fundamenty inte-
ligencji emocjonalnej i poczucia bezpie-
czenstwa.

Niemowle odczuwa emocje jako fizjolo-
giczne pobudzenie - reaguje na bdl, gtéd
czy przyjemny dotyk. Gdy odczuwa gtéd,
moze przejawiac ztos¢, a gdy doswiadczy
dotyku - rados¢. Nie potrafi jeszcze uspo-
kaja¢ sie ani organizowa¢ swoich stanéw
emocjonalnych bez wsparcia dorostego.

Jak wyglada proces regulaciji

emociji w praktyce?

Mama lub tata stajg sie ,zewnetrznym re-
gulatorem” dziecka, pomagajac mu wra-

dobra-mama.pl

gtéwnie poprzez cia-
to opiekuna. Okoto trzeciego i czwarte-
go miesigca rosnie intensywnos¢ emaogiji
i potrzeba przewidywalnej rutyny. W pia-
tym i szostym miesigcu dziecko chetnie
uczestniczy w zabawach spotecznych,
ale wcigz potrzebuje uspokojenia po-
przez kontakt z rodzicem. W okolicach
6smego miesigca pojawia sie lek sepa-
racyjny, a dziewiaty i dziesiaty miesigc to
czas eksploracji i potrzeby ,bazy” - ma-
luch czesto wraca do rodzica, by poczu¢
bezpieczenstwo. Do dwunastego miesia-
ca dziecko zaczyna budowacé zreby sa-
moregulacji, nadal potrzebujac wsparcia
dorostego.

Na koniec odrobina badan.

Na poczatku XXI wieku Ruth Feldman
badata synchronie w relacji rodzic-nie-
mowle. Wrazliwa, responsywna opieka
sprzyja powstawaniu synchronii — emo-
cjonalnego i behawioralnego ,.zgrania”
miedzy rodzicem a dzieckiem, stanowig-
cego podstawe rozwoju regulacji emociji.

Responsywnos¢

Responsywnos¢ (ang. parental respon-
siveness) to szybka, adekwatna i wraz-
liwa reakcja opiekuna na sygnaty dziec-
ka - emocjonalne, behawioralne i fizycz-
ne. Badania Feldman, z wykorzystaniem
EEG, fMRI oraz markeréw hormonalnych,
takich jak oksytocyna i kortyzol, pokazu-
ja, ze responsywna opieka wspiera roz-
woj kory przedczotowej, regulacje stre-
su, dojrzewanie systemu nagrody, rozwoj
empatii i umiejetnosci spotecznych.
Dzieci, ktérych rodzice sg responsyw-

ni, szybciej ucza sie samoregulacji, wy-
kazujg nizszy poziom leku i stresu i majg
mniej problemdw w zachowaniu i emo-
cjach w pézniejszych latach. Kazdy przy-
tulny gest, spokojny ton gtosu czy szybka
reakcja na potrzeby dziecka to inwestycja
w jego rozwoj emocjonalny. Nie trzeba
robi¢ nic niezwyktego - wazna jest kon-
sekwencja, czutos¢ i przewidywalnosce.
Tworzenie bezpiecznej przestrzeni, w kté-
rej dziecko moze doswiadcza¢ emociji

i uczy¢ sie je rozumie¢, daje fundamen-
ty do budowania pewnosci siebie, odpor-
nosci na stres i zdrowych relacji w przy-
szZtosci.

Kazde przytulenie, kotysanie czy spo-
kojny usmiech rodzica to maty krok ku
temu, by dziecko mogto samodzielnie
odnajdywac rownowage emocjonalna.
To nie tylko nauka emociji, ale przede
wszystkim budowanie wiezi, ktéra zosta-
je na cate zycie.



Skutecznos¢ probiotykow

Skutecznos¢ probiotykow jest Scisle zalezna od konkretnego szczepu oraz wskaza-
nia klinicznego. Lactiplantibacillus plantarum 299v nalezy do najlepiej przebadanych
szczepow probiotycznych, o udokumentowanym wptywie na mikrobiote jelitowa, inte-
gralnosc¢ bariery jelitowej oraz odpowiedz immunologiczng. Wyniki badan klinicznych
Mgr farm. Zofia Winczewska  wskazuja na jego potencjalng skutecznos¢ w tagodzeniu dolegliwosci ze strony prze-
Farmaceutka, doktorantka Gdan-  wodu pokarmowego, takich jak bole brzucha, wzdecia czy zaburzenia rytmu wypréoz-
skiego Uniwersytetu Medycznego  nigfy g takze w profilaktyce niektdrych infekcji. Nalezy jednak podkreslié, ze suple-

oraz popularyzatorka wiedzy z za- o f bye q 5b cel lednieni ick
kresu zdrowia psychicznego mentacja powinna pyc prowadzona W SposSOol celowany, z uwzglganieniem wieku pa-

i medycyny stylu zycia. ~ cjenta, obrazu klinicznego oraz aktualnych dowodow naukowych.
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SEDALIA® Posta¢ farmaceutyczna: syrop. Produkt
ztozony. Wskazanie do stosowania. Produkt
leczniczy stosowany wspomagajaco w stanach
niepokoju, trudnosciach w zasypianiu, zaburzeniach
snu u dzieci w wieku powyzej 1. roku zycia oraz

u mtodziezy. Podmiot odpowiedzialny BOIRON SA,
Messimy, Francja, boiron.pl

,Mata encyklopedia emo-
cji”. Ciepta seria ksigze-
czek, ktére pomagajg dzie-
ciom rozumie¢ i nazywac
uczucia. Wspiera rodzicow
w budowaniu bliskosci, roz-
moéw i emocjonalnej pew-
nosci u swoich dzieci.
Przygody Cudakow,
przygodycudakow.pl

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

z lekarzem lub farmaceuta.

14/Sedalia/24.04.2026
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Jak relaksacja chroni zdrowie psychiczne Twojego dziecka?

ile tatwiej bytoby nam funkcjono-

wag, gdybysmy potrafili znalez¢

spokdj zawsze wtedy, kiedy go po-
trzebujemy. llu napieé, konfliktdw, nieprze-
spanych nocy, problemdw z ciatem, a na-
wet chordb udatoby sie uniknaé, gdyby-
Smy od dziecka uczyli sie, jak sie zatrzy-
mywac - chocéby tylko na chwile, chocby
tylko przed snem.
W powszechnym rozumieniu relaksacja
jest czyms, w czym powinnismy by¢ do-
brzy ,z natury”. A jednak wiekszo$¢ z nas
doskonale wie, ze rada: ,zrelaksuj sie”
zwykle na niewiele sie zdaje. Dzieje sie
tak, poniewaz relaksacja nie jest cechg -
jest umiejetnoscia. Zakorzeniong w moé-
zgu i uktadzie nerwowym, budowang po-
przez powtarzalne do$wiadczenia i prak-
tyke. To proces, ktory — dzieki neuropla-
stycznosci — mozemy rozwija¢ przez cate
zycie.l wiasnie dlatego warto zaczac¢ jak
najwczesniej. Od dzieci.

Rzeczywistose, w ktdrej dzis zyjemy, jest
zmienna, szybka i wymagajgca. Dotyczy
to nie tylko dorostych - coraz czesciej
takze dzieci.

Cho¢ wielu rodzicow mysli, ze dziecin-
stwo to czas beztroski, w praktyce co-
dziennos¢ najmtodszych petna jest sytu-
acji, ktore dla ich uktadu nerwowego sa
realnym obcigzeniem. Poranna pobudka,
gtéd, pospiech, nadmiar bodzcow, zmia-
na planu dnia, napiecia w relacjach réwie-
$niczych czy konieczno$¢ dostosowania
sie do zasad - to wszystko moze by¢ dla
dziecka zrodtem stresu. Dzieci nie majg
jeszcze wyksztatconych narzedzi, ktére
pomagaja regulowac napiecie. Dlatego
ich reakcje bywajg intensywne, a czasem
niezrozumiate dla dorostych.

dobra-mama.pl

Agnieszka Machnicka o

Edukatorka, trenerka, konsultantka biznesowa i prezeska funda-
cji Zaczytani.org, z ktérg od 2013 roku tworzy przestrzen do edu-
kacji i budowania zdrowych relacji czerpiac z mocy literatury

Stres nie zawsze objawia sie wprost.
Czesto ukrywa sie w codziennych za-
chowaniach:

¢ trudnosci z koncentracja,

e drazliwos¢ lub nagte wybuchy emocji,
e problemy ze snem,

¢ bole brzucha lub gtowy,

¢ wycofanie albo nadmierne pobudzenie.

Czasem dziecko ,zamiera” — milknie,
wycofuje sig, traci energie. To nie jest
brak wspotpracy. To sygnat przecigzone-
go uktadu nerwowego.

Warto pamietac, ze stres sam w sobie
nie jest wrogiem. W niewielkim nateze-
niu mobilizuje i wspiera dziatanie. Pro-
blem pojawia sie wtedy, gdy napiecie
jest zbyt duze lub trwa zbyt dtugo - wte-
dy zaczyna obcigza¢ rozwdj i zdrowie
psychiczne.

Nie jestesmy w stanie uchroni¢ dzieci
przed stresem. Mozemy jednak nauczy¢

F
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je, jak wraca¢ do rownowagi.

Relaksacja to zbior prostych, ale niezwy-
kle skutecznych praktyk, ktére pomagaja
wyciszy¢ ciato i uktad nerwowy. W stanie
odprezenia zmniejsza sie napiecie miesni,
oddech sie pogtebia, a organizm przecho-
dzi w tryb bezpieczenstwa.

Co daje dziecku
regularna relaksacja?
Korzysci sg wielowymiarowe i dotycza
zaréwno psychiki, jak
i Ciata.

5. Wieksza koncentracja

W $wiecie petnym bodzcow umiejetnosc
zatrzymania sie i skupienia staje sie jedna
z kluczowych kompetencii.

6. Odpornosc¢ psychiczna

Dziecko, ktére potrafi regulowac¢ napie-
cie, lepiej radzi sobie z wyzwaniami - dzi$
i W przysztosci.

Jak wprowadzié relaksacje
do codziennosci?
Nie potrzebujesz spe-

1. tagodzenie
stresu

Dziecko uczy sie, jak
wracac do rownowa-

Relaksacja to zbior pro-
stych, ale niezwykle sku-
tecznych praktyk, ktore

| cjalnych narzedzi ani
dtugich sesji. Najwaz-
niejsza jest regular-
nos¢ i prostota.

gi po trudnych sytu- pomagaja wyciszyc¢ ciato Ojggybcahgg:i”

H h. H A 1 )
acjac i uktad nerwowy. Popros dziecko, aby
2. Rozwoj l " wyobrazito sobie, ze

emocjonalny

Zaczyna rozpoznawac swoje emocje, na-
zywac je i bezpiecznie przezywac. To fun-
dament empatii i zdrowych relaciji.

3. Lepszy sen i mniej przemeczenia
Relaksacja wieczorem pomaga wyci-
szy¢ uktad nerwowy i przygotowac cia-
to do snu.

4. Nauka samoregulacji
Dziecko stopniowo odkrywa, ze ma wptyw
na swoje ciato i emocje — a to buduje po-
czucie sprawczosci.

w brzuchu ma balon.
Wdech - balon sie napetnia. Wydech —
powoli sie opréznia.

Bajki relaksacyjne

Czytanie spokojnych historii przed snem
pomaga wyciszy¢ emocije i stworzy¢ bez-
pieczny rytuat.

Mini-wakacje w wyobrazni
Zamknijcie oczy i przeniescie sie na fake,
do lasu albo nad morze. Dzieci maja
ogromnag zdolnos¢ do wizualizacji — warto
ja wykorzystac.

£ eprasa.pl 4c248de297

Uwaznos¢ w codziennosci

Zapytaj dziecko: ,Co dzi$ sprawito Ci ra-
dos¢?” albo ,,Co byto trudne?”. To uczy
kontaktu z emocjami.

Ruch i ciato

Proste rozcigganie, joga dla dzieci czy na-
wet spontaniczny taniec pomagajg roztado-
wacé napiecie.

Najwazniejsze: zacznij od siebie
Dzieci ucza sie nie z tego, co mowimy, ale

z tego, co robimy. Jesli chcesz nauczy¢
dziecko zatrzymywania sie - zatrzymuj sie.
Jesli chcesz, zeby potrafito oddychaé w stre-
sie — oddychaj przy nim. Nie chodzi o per-
fekcje. Chodzi o mate momenty w ciagu
dnia, w ktérych wracacie do siebie. Bo cza-
sem najwazniejsze, czego mozemy nauczy¢
dziecko, to nie to, jak radzi¢ sobie ze $wia-
tem.Tylko jak wraca¢ do spokoju - niezalez-
nie od tego, co sie w nim dzieje.

Pobierz bezptatng bajke “Wedrowki z Melisg”,
przeczytaj i porozmawiaj ze swoim dzieckiem.
wedrowkizmelisa.zaczytani.org
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Foteliki dla niemowlat

\  Wybor odpowiedniego fotelika uzalezniony
| \ jest od wzrostu, wagi oraz wieku maluszka

) nv

Lumi. Funkcjonalny i stylowy fotelik
40-150 cm, ktéry roénie z dzieckiem przez
lata. Obrét 360°, ISOFIX i noga stabilizujgca

zapewniajg wygode i bezpieczenstwo,
a regulacja i materiaty premium gwarantujg
komfort kazdej podrozy.
CARETERQO, caretero.pl

Joie Signature i-Level™ Pro. Zapewnia bezpiecz- .
na i komfortowa podréz od narodzin do ok. 15
miesigca zycia (40-87 cm, do 13 kg). Dzigki moz-
liwosci odchylenia oparcia do 157° oferuje er-
gonomiczna, niemal lezaca pozycje. Montaz na
bazie ISOFIX lub pasami bezpieczenstwa. Test
ADAC (4 gwiazdki) oraz certyfikaty i-Size i R129
potwierdzaja wysoki poziom ochrony. \-.
849 zt, JOIE, joie-polska.pl

2 w 1 fotelik i wézek: Doona X. W petni zinte-
growany system podrozny, ktéry w kilka se-
kund zmienia sie z fotelika samochodowego
w woézek. Zwalnia miejsce w bagazniku i uta-
twia kazdy krok - od wyjscia na zakupy, po lot
samolotem. W trybie wézka Doona X oferuje
trzy pozycje odchylenia, w tym niemal catko-
wicie lezaca, ktora pozwala dziecku wygod-

nie odpocza¢ w czasie spaceru.
2399 zt, SCANDINAVIAN BABY,
scandinavianbaby.pl

Cybex Cloud T i-Size. Fotelik niemow-
lecy, zwyciezca testow ADAC 10/2023
{Good, 1.7). Zapewnia pozycje lezaca
po wpieciu na rame woézka oraz ergo-
nomiczna pozycje odchylong podczas
uzytkowania z baza. Posiada 12-stopnio-
wa regulacje zagtéwka oraz certyfikat
AGR, potwierdzajacy wsparcie dla pra-
widtowego rozwoju kregostupa dziecka.
CYBEX, cybex-online.com/pl/pl

Chicco Kory Plus i-Size. Otrzymat
4 gwiazdki w testach ADAC i TCS,
potwierdzajac wysoka jakosé
ochrony. Fotelik oferuje podwajng
mozliwo$¢ montazu - na Bazie Full
360 i-Size lub przy uzyciu 3-punk-
towego pasa samochodowego. Re-
gulowany zagtéwek zintegrowany
z pasami pozwala dopasowac fote-
lik do wzrostu malucha.

859 zt, CHICCO
chicco.pl

Coral Slide Pro. Pierwszy modutowy fotelik
z wyjmowanym ultralekkim nosidtem (2,5 kg).
Skorupa moze pozosta¢ w aucie, a dziecko
przenosisz wygodnie w migkkim nosidle. Roz-
ktadany do pozycji lezacej, montowany na ob-
rotowej i wysuwanej bazie. Bezpieczny, lekki
i bardzo praktyczny w codziennym uzyciu.
MAXI-COSI, maxicosi.pl
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Thule Maple z bazg Thule Alfi. Fotelik dla
niemowlat Thule Maple w potaczeniu z baza
ISOFIX to wygodne w obstudze i super-bezpieczne
(zwycigzca testu ADAC) rozwigzanie do
podrézowania autem dla najmtodszych. Oferuje
rowniez ergonomiczny tryb lezenia na ptasko.
2448 7t (fotelik + baza), THULE,
thule.com.pl-pl

Pixel 3. Nowy Pixel 3 to nastepca kultowego
Pixel PRO 2.0 C z certyfikatami ADAC i AGR.
Jeszcze Izejszy - tylko 2,3 kg. Wktadka do-
pasowuje sie do rosnacego malucha, a fote-
lik mozna tatwo zamontowac na bazie lub pa-
sach samochodowych.
AVIONAUT, avionaut.com

Pamietaj o popraw-
nym zapieciu swojego
dziecka w foteliku sa-
mochodowym. Zawsze
upewnij sie, ze pasy fo-
telika sg wystarczajgco
mocno zaciagniete i odpowiednio dopasowa-
ne. Przy niemowlecych fotelikach, wysokos¢
zagtowka ustaw tak, by gtowa dziecka catko-
wicie znajdowata sie w jego bezpiecznej stre-
fie, czyli nie wystawata poza jego gorna kra-
wedz. Zimg czesto zapinamy réwniez nasze
dziecko w foteliku w kurtce lub innych grub-
szych ubraniach. Nie nalezy tego robi¢. Gru-
be warstwy ubran uniemozliwiajg odpowied-
nie zaciggniecie pasow i tym samym zmniej-
szaja bezpieczenstwo. Najlepiej sprawdza sie
ciepte, przylegajace ubrania oraz dodatkowy
kocyk do okrycia lub dedykowane $piworki
do fotelikéw samochodowych.

Pawet Przybylik
Ekspert marki CYBEX,
cybex-online.com/pl
https://www.instagram.
com/ilovecybex/

Bezpieczenstwo,
wygoda i codzienna
funkcjonalnosé

P’

Rafat Mazurkiewicz
Ekspert MAXI-COSI,
@ten_z_maxicosi

Cho¢ bezpieczenstwo
fotelika jest absolut-
nym priorytetem, przy-
szli rodzice powinni
pamietac takze o wygodzie i ergonomii. Do-
brze dobrany model pozwala dziecku przy-
ja¢ pozycje odpowiednig do wieku i sytu-
acji - od petnego lezenia do snu, przez regu-
lowang pozycje potlezaca, az po siedzenie,
gdy maluch chce obserwowac otoczenie.
Warto zwréci¢ uwage na rozwigzania, kto-

re utatwiajg codzienne korzystanie z fotelika:
mozliwos¢ obrotu, wysuniecia z samochodu
czy intuicyjny montaz realnie odcigzajg kre-
gostup rodzica. Pomocnym wyznacznikiem
jest certyfikat AGR, potwierdzajacy, ze kon-
strukcja jest bezpieczna dla plecow zarow-
no dziecka, jak i opiekuna. Dzieki temu fote-
lik staje sie nie tylko ochrona, ale tez wspar-
ciem w codziennych podrézach.

abcdobrejmamy.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.

wn|:.=:_l| Adamawics
JAK BUDOWAL

ZDROWE
RELACJE

s et s prandd maneuiseyy
AT | [ Ty ﬁ

,2Jak budowaé

Ha L
zdrowe relacje”
Autor: Wojciech Adamowicz
Dzieki temu poradnikowi nauczysz sie mowi¢ o swo-
ich potrzebach, rozwiazywac konflikty i przeprowadzaé
trudne rozmowy w relacjach. Dowiedz sig, jak budo-
wac bliskos¢ emocjonalng i zaufanie w relacjach.
WYDAWNICTWO RM, rm.com.pl

Tedi
Dyfuzor

Doskonate narzedzie do aromaterapii, ktére moze
wspiera¢ zdrowie i dobre samopoczucie dziecka. Wy-
korzystuje technologie ultradZzwiekowa, by w natural-
ny i bezpieczny sposéb wspiera¢ organizm malucha.
219 zt, HOMEAIR, homeairpolska.pl

dobra-mama.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 przezna-
czony do leczenia blizn w okolicach narazonych na
ciagta ekspozycje stoneczng (twarz, szyja). Zastoso-
wanie filtrow przeciwstonecznych pomaga w ochro-
nie delikatnej, wrazliwej na stonce powierzchni blizny,
przyspieszajac jej leczenie.

KELO-COTE®, kelo-cote.pl

Detal klasy premium
Osprzet w kolorze szary grafit

Nowos¢ w serii Sonata o matowym wykonczeniu to
odpowiedz na trendy 2026 roku. Jest to odcien gte-
boki, ale stonowany, ktéry stanowi doskonatg alter-
natywe dla klasycznej czerni i antracytu.

OSPEL, ospel.com.pl

Ralston

8

Extralex Clean

Ralston ExtraTex Clean [2]
Farba $cienna

Wodorozcienczalna, odporna na szorowanie matowa
farba écienna na bazie dyspersji akrylowej. Cechu-
je sie doskonatym kryciem. Idealny wybor na $cia-
ny w pomieszczeniach, ktére wymagaja regularne-
go czyszczenia.

RALSTON, ralstoncolour.com/pl

A

Cukierki
Melisowe

ekuryg ks meee? 2

Cukierki Melisowe

Badz spokojna

Melisa dziata tonizujaco na uktad nerwowy, uspoka-
ja, rozluznia, pomaga przy bezsennosci. Ma tez wia-
Sciwosci rozkurczajace. Zalecana w dyskomforcie
ukfadu pokarmowego. Cukierki Melisowe bez syn-
tetykow i w 100% oryginalne. Dostepne w aptekach
i zielarniach.

REUTTER, izakpol.pl

Drzwi z kolekcji Estra
w dekorze kaszmir mat

Idealnie wspotgraja z ciepta, naturalng paleta wne-
trza, podkreslajac spojnos¢ aranzacji i przytulny kli-
mat. Ich jasne wykonczenie harmonizuje z drewnem
i tkaninami, tworzac spokojne tto dla rodziny. W takiej
przestrzeni bliskos¢ i bezpieczenstwo niemowlecia s
wyraznie odczuwalne.

DRE, dre.pl

i

vt ium

Nivelium PRO alantoine
Dermokosmetyk

Z inaktywowanym PRObiotykiem, alantoing i pan-
thenolem do skory suchej i atopowej. Nawilza i koi,
wspiera bariere hydrolipidowg oraz mikrobiom skory.
AFLOFARM, nivelium.pl



Baby Brezza
Bottle Washer Pro

Innowacyjne urzadzenie 3 w 1

Automatycznie myje, sterylizuje i suszy butelki oraz
akcesoria dziecigce. 20 dysz skutecznie usuwa za-
brudzenia, a filtr HEPA dba o higieng. 6 programéw
pracy, duza pojemno$c¢ i realna oszczednos$c czasu
kazdego dnia. Wygoda dla rodzicow, bezpieczenstwo
dla dziecka.

BABY BREZZA, babybrezza.pl

Althan®
Pastylki do Ssania

To wyréb medyczny, ktory zapewnia nawilzenie
i ochrone btony $luzowej jamy ustnej, gardfa, strun
gtosowych i krtani. Zawiera starannie dobrane, na-
turalne sktadniki (porost islandzki, malwa i lipa) oraz
naturalny aromat z czarnej porzeczki. Pastylki Althan
mozna stosowac juz od 4. roku zycia.

HERBAPOL POZNAN, herbapol.net

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjq
uzywania lub etykieta.
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SANPROBI® IBS krople
Uzupetnia codzienna diete

Uzupetnia codzienng diete o bakterie probiotyczne
Lactiplantibacillus plantarum 299v (wczes$niej Lacto-
bacillus plantarum 299v) - sktadnik mikrobioty jelito-
wej. SANPROBI® IBS posiada dobre wiasciwosci pro-
biotyczne i jest bezpieczny dla konsumenta. Produkt
bez laktozy, glutenu i biatek mleka. Produkt zawiera
naturalne masto shea.

SANPROBI, sanprobi.pl

Ralston

— 0 OILE R COIRTRE]

ExtraTex Satin

==

Ralston ExtraTex Satin
Farba scienna

Trwata farba $cienna dzieki surowcom odnawialnym.
Oparta na ekologicznych sktadnikach i nie zawieraja-
ca rozpuszczalnikéw. Doskonata odpornosé na szoro-
wanie, klasa 1. Wspaniate krycie.

RALSTON, ralstoncolour.com/pl

Floradix Floravital

Zelazo i witaminy

To odzywczy tonik, bedacy zrédtem organicznego
zelaza oraz witamin B2, B6, B12 i C. Zawiera wyse-
lekcjonowane ziota, wyciag z owocow dzikiej rézy
(zawierajacy witaming C) oraz kompozycje sokow
owocowych, ktére tacznie sktadajg sie na bardzo
przyjemny smak.

Ok. 40 z}, SALUS HAUS, floradix.pl

Bam Bam

Grzechotka Kwiatuszek (Om+)

Stymuluje zmysty wzroku i stuchu. Zréznicowa-
na faktura, obracajace sie kuleczki i gumowe ele-
menty wspierajg rozwdj motoryki. Lekka i tatwa do
chwytania.

EUROTRADE, bam-bam.pl

SmartSense

Inteligentny laktator muszlowy
Gwarantuje maksymalng skuteczno$¢ odciggania
mleka. Jest cichy i miesci sie w biustonoszu do kar-
mienia. Dzieki przetomowej technologii SkinFIT
silikonowy lejek anatomicznie dopasowuije sie do
kazdej piersi.

Od 249 zt, CANPOL BABIES, canpolbabies.com

T -

Balesne rabkowanies ’
1] I\ll_‘[||nw|q1 I.

Camilia®

Postac farmaceutyczna: roztwor dOUStﬂ\/
Substancje czynne oraz dawka substancji czynnych:
Chamomilla vulgaris 9CH, Phytolacca decandra 5CH,
Rheum 5CH aa 333,3 mg. Wskazanie do stosowania: bo-
lesne zabkowanie u niemowlat. Podmiot odpowiedzialny:
BOIRON SA z siedzibg w Messimy, Francja., boiron.pl

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dota-
czong do opakowania i tylko wtedy, gdy jest to konieczne. W przy-
padku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
23/Camilia/24.04.2026

Buty barefoot

Wykonane z miekkiej, oddychajacej skory natural-
nej premium. Szeroki anatomiczny przéd, ptaska
wktadka, gietka podeszwa 0-drop wspierajg natural-
ny ruch stopy oraz prawidtowy rozwéj biomechaniki
chodu. Materiaty, jakich uzywa sie do produkcji bu-
tow Bobux, sa 100% bezpieczne dla zdrowia - bez
szkodliwych substancji. Buty sa bardzo lekkie, wy-
godne, polecane przez specjalistow.

Od 319 zt, BOBUX, bobuxpolska.pl
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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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wydawnictwo@grupadobrydom.pl

GDANSK

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

PULS-MEDIC RADOSNE NARODZINY,

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

GNIEZNO

Centrum Okotoporodowe i Potoznicze ,Stodziak”
ul. 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 4c248de297

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

abcdobrejmamy.pl 79
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Dobre adresy . ATl e

ABB SP. Z 0.0. abbpl
AGENITY agenitypl

ANEX BABY anexbabycom/pl
AFLOFARM aflofarmcom.pl
AMY amycom.pl

ASECURIN asecurinpl
ASTRATEX astratexpl
AUSTRALIA LUXE

DRE drepl

EKOPHARM ekopharmpl
EMOTOPIC emotopicpl

FDM fdmpl

FLIK FLAK flikflak. com
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SOSUN sosunpl
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THULE thulecom
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SOSUN ZAMOW PERGOLE
DO SAMODZIELNEGO MONTAZU

« LATWY MONTAZ

« 2LATA GWARANCJI

+ POLSKA PRODUKCJA

* SZYBKICZAS REALIZACJI

« MALOWANA PROSZKOWO
WYSOKIEJ JAKOSCI ALUMINIUM

TWOJA WLASNA PERGOLA W 5 KROKACH

KLIENT BIURO
OBSLUGI
Przeglij nam wymiar KLIENTA
pergoli oraz tarasu

@ @ @ @ \ Przygotujemy projekt
wraz z wycena

GRATIS!

Podejmij decyzje

0 zakupie
i z16z zamowienie
@\ Wyprodukujemy

i dostarczymy do Ciebie
(45 dni przy standardowych
wymiarach pergoli + czas dostawy)

Zmontuj samodzielnie
*(Iub zleé nam montaz)

"J
|| | SATYSFAKCJA GWARANTOWANA

UZYJ KONFIGURATORA PERGOLI NA NASZEJ STRONIE: e@pl Xgﬂggéségfun.pl @ 530509110 @ bok@sosun.pl
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KolagenCito

PASTYLRY KOLAGENOWE MIEKKTE
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Zwitamina C

KolanC|to wspleraj

regeneracje organizmu!

Niedobor kelagenu moze objawiac sie na wiele sposobow. Zmarszczki, opadajace powieki, famliwe paznokcie, wiotkie whosy, dyskomfort
stawow, karku, szyi, kregostupa, tydek, sciegien, migsni i wigzadet, a takie kontuzje i wolniejsza rekonwalescencja - to tylko niektdre z nich.
Brak odpowiedniego poziomu kelagenu moie réwniez prowadzic do probleméw trawiennych, chronicznego zmeczenia, a nawet problemaéw
z ukfadem krazenia. Odbudowe organizmu warto wspomagac wysokiej jakesci, dobrozynnym KolagenCito!

Kolagen - Niezbedny Skiadnik Twojego
Zdrowia

Kolagen, podstawowy budulec naszeqo ciafa, jest
Kluczowy dla zdrowia i sprezystosd Sciegien, kosci

i stawdw. Jego unikalne whasciwosd, takie jak
rozciggliwosc | wytrzymatosc na urazy mechaniczne,
{Zynig go niezastapionyrm w naszym organizmie.
Wybierz wysokojakosciowy RKolagenCito - doskonate
frodto kolagenu, ktore wspomoze Cie przy zachowa-
niu miodosci i zdrowia na diuzej!

Kolagen - Naturalny Proces, Naturalne Wybory
Nasz organizm naturalnie produkuje i wymienia
kolagen (ok. 3 kg rocznie). Miode, zdrowe cialo
systematycznie odbudowuje widkna kolagenowe.
Ale z biegiem czasu, nasza zdolnost do regene-
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Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt - postaw na jakosc!

racji kolagenu maleje. Czynniki takie jak choroby,

starzenie si¢, y intensywne uprawianie sportow
moga przyspieszyc niszczenie kolagenu i zaburzy¢
jego odnowe.

Kolagen - Twoje Zdrowie w Twoich Rekach
Zaburzenia w produkcji kolagenu mogq prowadzi¢
do problemow z poruszaniem, sztywnosd bioder,
kolan, foka, dyskomfortu kregostupa, a takze do
powstawania zmarszczek, cellulitu i preedweze-
snego wypadania whosow. Regulame uzupefnianie
kolagenu w organizmie moze skutecznie opaznic
pojawienie sie tych dolegliwosdi.

Zadbaj o Swoje Zdrowie z KolagenCito
Nie czekaj, aZ objawy niedoboru kolagenu stang sie

IR KolagenCito
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Reutter

— ponad 100 lat zaufania! Perfekga thwi w detalach i recepturze!

widoczne. Zadbaj o swoje zdrowie juz teraz, uzupet-
niajac diete o KolagenCito. Pamietaj, ze zdrowie to
najcenniejszy skarb, a odpowiednia profilaktyka
dbatos¢ o organizm to inwestycja, ktora zawsze sie

opha.

Kolagen - Twoja Tarcza Przeciw Starzeniu

Nie pozwal, aby proces starzenia odbieraf (i rados¢
2 7ycia, Zadbaj o swoj organizm, dostarczajac mu
niezbednych skfadnikéw, takich jak kolagen. Z do-
broczynnym KolagenCito staraj sie zwalczac oznaki
starzenia, poprawic jednoczesnie swoje samopoczu-
die i kondyde.

Kolagen(ito - Twoja Droga do wspardia
Zdrowia | Mlodosci

Wybierajac KolagenCito, wybierasz droge do adrowia
i mtodosd. To styl zycia, kidry pozwali Ci cieszyc

sie pemia sit i energii na dfuzej. KolagenCito firmy
Reutter, to prawdziwy produkt z bogato zachowang
W procesie wytwarzania skarbnicg cennego dla
naszego organizmu wysokogatunkowego kolagenu.
Ponad stuletnie istnienie firmy Reutter, to ogromne
doswiadczenie | wysokiej jakosd, niepowtarzalne
procesy produkcyjne. Dbaj o siebie. Dotacz do grona
zadowolonych uzytkownikadw KolagenGito i od-
krywaj radosc z aktywnego Zycia! KolagenCito jest
produktem opatentowanym | 100% oryginalnym!
Kupisz w aptekach i zielamiach (ok.45 zt),



WIOSEANY
ZOIO0TARGAL

(WAGARY
N

3 HRENRNA
HELARS LI

Tak el
10y

o, g - y
" Pobierz bezptatnie ’
", ABC Dobrej Mamy* >

AUTOPROMOCJA

Zamow juz dzis: www.prasaonline.pl  Infolinia: 669 446 464
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Szukasz informacji na temat cigzy, porodu,

Spodziewasz

Zajrzyj na portale: :
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@cybex

PLATINUM

T'he Design feon
on Wheels

CYBEX-ONLINE.COM/PL/PL

REKLAMA




EMOTOPIC

MINERALNY

EMOTOPIC

SKORA SUCHA | ATOPOWA

pondaiLl | DEES T* #
o 1. PHis ZYCIA *..
O sovGEI;

PRl el

D 40 A v
=50
MINEAALN YN
10 SPF

MINERALNY
SPRAY OCHRONNY
do twarzy i ciala

chroni preed powitiwaniam
popartan tlonscInych

111
o

0% FILTROW MINERALNYCH
P AOHOMNY, OLE] CAMOLA

EMOLIENT
MILTW BgA BUETLIRAL Y3

CFLEJMCH

100 mil
DERMOKOSMETYK

SPRAY OCHRONNY

SPF 50
do twarzy i ciata

DOROSLI | DZIEC] ii\
oD 1. DNIA ZYCIA | THRR

» Zmniejsza ryzyko powstawania poparzen
stonecznych i odczynow fotoalergicznych.

S

» Potgczone dzialanie olejow zapewnia skorze
wiasciwy poziom nawilzenia.

= Spray zmniejsza suchos¢ i napiecie skory
zwiazane z dziataniem promieniowania
stonecznego.

PREPARAT HYPOALERGICZNY
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www.emotopic.pl
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