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BOL | GORACZKA
U DZIECKA?

Kidofen EiE2 Kidofen

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

Dostepna rowniez
forma czopkow

250 mg/S mL,

Zawksmadoustna
Ibuprofenum

125 mg, nmcu_:
___u_.ﬁd_"m:::J
od3
miesiaca
zycia

smak
truskawke

+  Przy trudnosciach
Z przyjeciem syropu

+ Mata ilosc ptynu do podania®

+  Pyszny truskawkowy smak

*dzieki stezeniu ibuprofenu 250 mg / 5 ml

Kidofen max Ibuprofenum, 250 mg/5 ml, zawiesina doustna 100ml. 5 mL zawiesiny zawiera 250 mg ibuprofenu (Ibuprofenum). Wskazania do stosowania: goraczka roznego pochodzenia, béle réznego pochodzenia o nasileniu stabym do umiarkowanego: bole gtowy,
gardia i miesni, np. w przebiegu zakazen wirusowych; - ble migsni, stawdw i kosci, na skutek urazéw narzaddw ruchu (nadwyrezenia, skrecenia); - bale na skutek urazow tkanek miekkich, béle pooperacyjne; - bole zebdw, béle po zabiegach stomatologicznych, béle na skutek
zabkowania; - bole gtowy; - ble uszu wystepujace w stanach zapalnych EE ma_a_zmﬁ Podmiot a%%_m%_m_s_ Aflofarm Farmacja Polska Sp. z 0.0. Produkt leczniczy wydawany bez recepty. Kidofen, 60 mg i 125 mg, czopki, 10 szt., Ibuprofenum. Skiad: Jeden czopek
zawiera 60 mg ibuprofenu (Ibuprofenum). Jeden czopek zawiera: 125 mg ib do : Leczenie balu o nasileniu matym do ca_micigammo jak np.: bole w trakcie Ea_asm:a i bale zebow, gﬁ glowy, bdle uszu, bole gardta, béle
pooperacyjne, bole na skutek uszkodzenia tkanek miekkich, stawdw i kosci cao_aa;m_a s_ﬁ.a_.éaasva@n_._m_._a_m_._aa Produkt leczniczy w czopkach stosuje sie, gdy padanie produktu w formie doustnej jest niemozliwe lub gdy wystepuja wymioty. Podmiot odpowiedziainy:
AMlofarm Farmacja Polska Sp. z 0.0., ul. Partyzancka 133/151, 95-200 Pabianice. Produkty lecznicze wydawane bez recepty.

To jest lek. Dla bezpieczeristwa stosuj go zgodnie z ulotkq dotgczong do opakowania.

Zwr6¢ uwage na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
Z lekarzem lub farmaceuta.

REKLAMA




REKLAMA

STANY NIEPOKOJU, TRUDNOSCI W ZASYPIANIU, ZABURZENIA SNU

Spokojne dziecinstwo!

WSpOmMagajaco
Stany niepokoju

Trudnosci w zasypianiu

Zaburzenia snu s

Cedolig == wm=

odpowr:
SYROP P ,..&_.._ “aw_mnﬁ.r%a_. BOMO

200 ml cyem 1zburzenia snu 2wt

mSS\ trudnosci_ niespokojny
niepokoju 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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Kochani rodzice!

Oddajemy w Wasze rece pierwszy nu-
mer ,Dobrej Mamy” w 2026 roku. Wraca-
my do Was z nowymi pomystami, nowg
energig i emocjami. Chcemy Wam przed-
stawi¢ bardzo wazny temat obecnych
czasow, czyli zdrowia psychicznego na-
szych dzieci. Jest to temat niezwykle waz-
ny, wymagajacy wrazliwosci. Nasze po-
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Zobacz nas w sieci!

Od redakc]

Pawet Przybylik Marcin Sadowski

ekspert marki CYBEX

il

Beata Adamek
BLEKITNY POROD®

Country Sales & marke-
ting manager RECARO

Katarzyna Sobieszczyk
ratownik medyczny, potozna,

CDL, edukator ds. laktacji
doradca chustonoszenia,

SWIADOMAMAMA.PL

Justyna Krasuska
psycholozka, taczy prowadze-
nie Fudacji Psychoedukacyjnej
FOPAS.PL z macierzynstwem

z ADHD

edukatorka, trenerka,

i prezeska fundaciji
ZACZYTANIL.ORG

Agnieszka Machnicka

konsultantka biznesowa

ciechy muszg radzi¢ sobie z tyloma emocja-

mi i relacjami w grupie, w ktorej przebywajg

na co dzien, czy to w przedszkolu, szkole no

i oczywiscie naszym wspolnym zyciu w domu.
Sprobujmy je zrozumie¢ i poznac, co ma na
nie wptyw. Jak im pomaoc i przeprowadzi¢ ich
przez tg emocjonujacy, ale takze trudng po-
dréz w pierwszych latach zycia? Nie zapomnie-
lismy takze o Was Mamusie. Specjalnie dla
Was przygotowalismy artykut: ,,Zaopiekowania
mama w leku”. Chcemy Was wspiera¢, ponie-
waz wiemy, ze macierzynstwo to nie tylko insta-
gramowe rolki, ale zamartwianie sie 0 malucha,
stata troska, proba pogodzenia pracy z obo-
wigzkami domowymi i przekazanie dziecku jak
najwiecej swojej uwagi. Pamietajcie! Jestescie
cudownymi mamami! | Wasze dzieci Was ko-
chajg! Przygotowali$my rowniez praktyczne po-
rady, na ktére zawsze czeka przyszta mama,

Nasi eksperci

Rafat Mazurkiewicz
ekspert MAXI-COSI

Patryk Wasiak
ekspert marki THULE

Lek. Natalia
Stutz-Wozniak
specjalistka diagnostyki i lecze-
nia fysienia oraz nadmiernego
wypadania wiosow

Lek. Krzysztof
Urban
specjalista medycyny
rodzinnej ENEL-MED

Aleksandra Silenska
psycholozka i psychotera-

mgr farm. Magdalena
Wojciechowska-Budzisz
farmaceutka, specjalistka
w dziedzinie medycyny
naturalnej oraz homeopatii

peutka w trakcie certyfikacji

®

/DOBRA.MAMA

m.in. co zabra¢ ze sobg do szpitala, jak pierw-
szy raz wykapa¢ mojego brzdaca?

Koniec zimy i poczatek wiosny, to takze czas
podrézy i wspolnych wyjazddw, wiec na pew-
no przyda sie Wam nasze wyjazdowe must
have. Jaki fotelik wybra¢, na co zwroci¢ uwa-
ge? A pierwszy wozek? To chyba gtéwny dyle-
mat wyboru przysztych rodzicéw z rzeczy dla
dziecka. Zapoznajcie sie z naszymi propozy-
cjami. Na koniec prezentujemy Wam temat ro-
dzinnego wyjazdu na narty w Alpy. Rodzinny
trip brzmi jak wyzwanie? Nie bojcie sig! Prze-
czytajcie nasz artykut, a zobaczycie, ze nie
musicie szusowac codziennie po stokach, aby
odpoczgg, spedzi¢ cudownie wspdlny czas

i nabra¢ energii. Wiosna ,juz za rogiem”. Cze-
kamy na nig, a Wy? Mitej lektury!

Redakcja ,,Dobrej Mamy”

©0000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Danuta Krasowka
FDM Fabryka Dobrych
Materacy

Krzysztof Curyto
ekspert marki ANEX

Damian Dziewiattowski
dietetyk Grupy LUX MED

Drn. med.in.ozdr.
Agata Misera
specjalista psychiatrii
dzieci i mtodziezy,
ekspert marki SANPROBI

tukasz Kalemba
ekspert turystyki zimowej,
wiasciciel SKIBOOKING

Mateusz Grzybowski
ekspert marki BEBETTO

/>\m_uO+_u [ACA: Patrycja Kaminiecka, SPOKOJNIE O CIAZY, Ekspert marki STOP HEMO, Ekspert marki REAL SHADES
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@ carnwell

danish design for all mums

Bielizna dla kobiet w ciazy
I mam karmiacych piersia

Znajdziesz nas na: @TAMAYA LISELT &L N1



Spis tresci

NUMER 86 / luty 2026

Temat numeru

62

Jak zrozumiec zdrowie
psychiczne naszych dzieci?
Skad biorg sie trudnosci i jak sobie
Z nimi radzic?

Jak stworzy¢ emocjonalna
apteczke...

i jak zadbac¢ o odporno$c¢ emocjonalng
dziecka?

Niezbednik

66

w Moj pierwszy krolik
Akcesoria dla malucha i zabawki
z motywem krolika.

Co nowego w kolorze Cloud
Dancer?

Nowosci i trendy w swiecie dzieci
w kolorze roku.

10

Co spakowac do szpitala?
pakujemy dwie torby do szpitala -
dla mamy i dla dziecka.

12

Higiena intymna
W cigzy ta sfera pielegnacji wymaga
szczegolnej uwagi.

38

Q dobra-mama.pl

Strefa rodzicow

16

20
23

24
28

Wyjazdowe ,,must have”
Zaplanuj podroz z wyprzedzeniem,
by uniknac¢ niespodzianek.

Zanim kupisz fotelik
Eksperci radza, na co zwréci¢ uwage?

Spacer z tata
Jak atrakcyjnie spedzac czas na swiezym
powietrzu?

Wybieramy pierwszy wozek
Topowe modele dla nowourodzonego
pasazera.

Wybierz pokdj dla...malucha,
starszaka i ucznia

Sposoby na kacik zabawy i nauki by ,rost
razem z dzieckiem”.

tozeczkowe dylematy
Jak wybrac najlepsze miejsce do spania
dla matego $piocha?

31
56

Zima to test dla odpornosci
catej rodziny

Sa jednak sposoby, by nie da¢ sie
chorobom.

Zywienie dzieci z ADHD
Co naprawde pomagda, a co jest mitem?

60
/2

Rodzinny wyjazd narciarski

w Alpy

Jak go dobrze zaplanowac i skorzysta¢
z wyjatkowych atrakgji poza stokiem?

eprasa.pl 72ac421ae9

LLSlgzaliporod
32
48

52

Strach przed porodem
Czy wiesz, czego tak naprawde sie boisz?

Dieta po porodzie
Co nalezy jesc po urodzeniu dziecka?

Kiedy wypadanie wtosow po
ciazy nie jest juz fizjologia?
Do kiedy czekac, az ,przejdzie samo”?

Strefa mamy

W czekoladowe brzuszki
Cigzowa moda w modnym kolorze
brazu.

Kryzysowy pomochik laktator
Jaki kupi¢, jak uzytkowac i czy w ogole
jest potrzebny?

44

Strefa dziecka

40

Pierwsza kapiel bez stresu
Instruktaz potoznej krok po kroku.

Psychologia

68

Zaopiekowana mama w leku
Kiedy nasze serce drzy z niepokoju.

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.
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www.realshades.pl / @realshadespl

TICKLESS

PRZECIW KLESZCZOM, BEZ CHEMII

®

Nr 1 w Europie.

KLESZCZE?
NIE, DZIEKUJE.

® w 100% bezpieczny dla dzieci juz od pierwszego dnia zycia

® wolny od chemikaliow
# ochrona potwierdzona badaniami

www.tickless.pl / @tickless _miteless




| Niezbednik

Talerzyk deserowy Krélik Piotrus. Bez-
pieczny talerz z melaminy dla dzieci.
Lekki, niettukacy, bez BPA. Idealny do
nauki samodzielnego jedzenia.

43 zt, MAISON PETIT JOUR,
petitconcept.pl

*
* D

Pluszowy projektor dla dzieci - Kroliczek —
przyjaciel do snu. Wyswietla rzeczywiste kon-
stelacje gwiazd. Posiada automatyczny wytgcz-
nik po 45 minutach. Wyswietlane kolory: bfekit
oceanu, szmaragdowa zielen i bursztyn.
110 zt, CLOUD B, cloudb.pl

F g~

Talerz Bloomingville krolik. To ka-
mionkowy talerz w formie krélicz-
ka, ktéry z pewnoscig zacheci do
positku nawet najwieksze niejad-
ki. Idealny do serwowania $niadan,
przekasek, stodkosci, czy owocow.
FABRYKA FORM, fabrykaform.pl

Przewijak twardy. Nadstawka zapewnia
wygode i bezpieczenstwo podczas co-
dziennej pielegnacji maluszka. Wykonany
z migkkiej ceratki i wyprofilowanej gabki,
idealny do przewijania, masazu i éwiczen.
YOONCO, yoonco.eu

m dobra-mama.pl

Janod Wielofunkcyjny pchacz
Krélik. Wspiera pierwsze kroki

i rozwéj motoryczny maluszka. Ma
regulowang wysokosé kierownicy,
dzieki ktérej rosnie z dzieckiem.

M)

DIerwsz

<l

Zblizajg sie swieta wielka-
nocne. Czy Wasza pocie-
cha ma juz swojego pierw-
szego kroliczka? Spedzcie
ten cudowny czas z fascy-
nujgcym swiatem krolicz-
ka. Przywofajmy radosng
atmosfere sSwiat tymi piek-
nymi akcesoriami.

375 zt, JANOD, janod.pl

Kaloo Zestaw prezentowy e
3 w 1 Krolik lapinoo. Zawiera o

. N - .”V(w\r ‘3
migkki komforter, bezpieczny .“ \“x.% ’“.

czacy styl, komfort i zabawe.
164 zt, KALOO, smyk.pl

gryzak i ciepte buciki. Ideal-
ny komplet dla niemowlat, ta-

Neno Mio 2. Butelka ze smoczkiem
i silikonowg stomka, ktora umozliwia
picie pod kazdym katem. Szczelna,
lekka i wygodna dla malucha.
NENO, neno.pl



whiz-

Nosidetko

fizjoterapeutow

Rodzicielstwo czesto zaczyna sie od najmniejszych Pozycja Dodatkowy kom

chwil: gdy dziecko uktada sie na Twojej piersi, przodem I dwupozycyjnemu |
gdy cisza wynika z przytulenia, gdy poruszacie si¢ dorodzica \

razem jak jedno. Whiz-hug powstat, aby wspiera¢ &
rodziny wtasnie w tych momentach — oferujac
komfort naturalny i prosty.

Noszenie
naplecach

Whiz-hug zostat opracowany przy wsparciu fizjotera-
peutdw, aby zapewnié¢ dziecku zdrowa, naturalng
pozycje juz od pierwszych dni. Skupiajac sie na
prawidtowym utozeniu kregostupa, bioder i szyi,
nosidetko pomaga maluchowi rozwijac¢ sie bezpiecznie,
a rodzicom — czuc¢ sie komfortowo przez caty dzien.

W miare jak dziecko przechodzi kolejne etapy,
Whiz-hug dostosowuje sie do niego. Przemyslane ! £
potaczenie magnetycznych klamer, ergonomicznego U«Nmas_.B kieszeniom
siedziska i pasa biodrowego rozktadajacego ciezar na dfonie

sprawia, ze kazde noszenie jest wygodne i bezpieczne.
Oddychajgce tkaniny i mozliwos¢ regulacji pomagajg
zachowac komfort od pierwszych dni i na kolejne etapy.
Wszystkie te detale wspdtpracujg ze soba, by kazda
chwila noszenia byta Izejsza i bardziej zréwnowazona.

Komfort i wsparcie, gdy Twoje dziecko rosnie.

Dostepny w trzech kolorach:

Cloud . Mokki . Lownight Magnetyczna klamra
i regulowany pasek
dla bezpiecznego
uzytkowania

xmmc_oém:m’\

dopasowanie dziekilie ]
X

REKLAMA

naramiennym




| Niezbednik

KROLIK STEFAN DK223. Na-
klejka na sciane z motywem

Oo :osmmo Q krélika wycinana z folii dru-
U kowanej nada kazdemu wne-

trzu przytulnoéci. Idealne roz-

wigzanie do pokoju dla fanow

futerkowych przyjaciot.
YOKO DESIGN,

W ,AO 7 orze
Cloud Danc

Najswiezsze nowosci i trendy w swiecie dzieci
i rodzicow w kolorze roku Cloud Dancer. Urza-
dzasz pokoik dla malucha? Szukasz idealnego
prezentu? A moze jestes po prostu fanem ko-
loru mrozniej bieli? Sprawdz to!

Formula Pro Advanced. Rewolucyjny
ekspres do mleka. Btyskawicznie
przygotuje mleko w idealnej
temperaturze, doskonale wymieszane.
Ekspres odmierza za Ciebie mleko

i miesza z woda, dozujac jednorodng
formute. Formula Pro Advanced to
ekspert od przygotowania mleka,
dostepny w 4 kolorach.

1399 zt, BABY BREZZA, babybrezza.pl

Otulacz First step. Odzwierciedla
warunki znane z brzucha mamy
przez co dzieci czuja sie bezpiecz-
nie - takie Srodowisko znaty przez
9 miesigcy, wydtuza sen dziecka,
W znaczny sposob tagodzi objawy
kolki, uspokaja dziecko.

159 zt, SLEEPEE, sleepee.pl

o

tozko tapicerowane Teddy Boucle. W réznych rozmiarach za-
chwyca miekka, misiaczkowa tkaning typu boucle - najmod-
niejszym trendem we wnetrzach. Wysokie zagtowie i przytulna
forma tworza idealne miejsce do odpoczynku.

LAMPS & COMPANY sp. z 0.0., lampsandco.pl

Tulano Astrid 35. Elegancki, elek-
troniczny bujaczek-lezaczek, kto-
ry kotysze, gra i reaguje na ruch
dziecka. Migkkie wnetrze, moski-
tiera i zabawki zapewniajg malu-
chowi komfort i bezpieczenstwo.
TULANO, tulano.pl

Stolik do Zabaw Sensorycz-
nych 3 w 1 Discoverosity.
4-czesciowy stolik sensorycz-
ny dla maluchoéw oferuje nie-
ograniczone mozliwosci eks-
ploracji, nauki, tworzenia i za-
bawy. Zaprojektowany tak,
- aby rosna¢ wraz z dzieckiem.
— . SKIP HOP, empik.com

AQ dobra-mama.pl



Neno Vista - dodatko-
wa kamera. Przy pomo-
cy niani elektronicznej
Neno Vista mozna mo-
:_862&0 wiecej niz jed-

rujac urzadzenie z Qo.
datkowg kamerg (mak-
symalnie 4 kamery). Ta-
kie rozwigzanie ucieszy
szczegolnie rodzicow,
ktorzy majag wiecej niz
jedna pocieche.

NENO, mamaville.pl

Maskotka dla dzieci Stonik. Pluszak stonik w ko-
lorze szarym z biatym brzuszkiem oraz uszkami.
Uszyty jest z duza doktadnoscig i wykorzystaniem
najlepszych jakosciowo materiatéw. Posiada cer-
tyfikaty bezpieczenstwa do uzytkowania dla dzie-
ci. Mozliwos¢ personalizacji sprawia, ze staje sie on
wspaniatym przyjacielem maluszka. LENE, lene.pl

Wanienka Thermo. Z innowacyjnym systemem
Zzintegrowanego termometru do mierzenia tem-
peratury wody. Zawiera dodatkowo dwa dyspen-
sery na mydetko i szampon. Posiada wewnatrz
specjalny uskok, ktory zapewnia bezpieczenstwo
dzieciom j EN m_mQNmQB Wygodny m<m63 802

Nocnik Dino 3 w 1 wspiera Duza biato-szara drewniana
nauke higieny w komfortowy kuchnia dla dzieci z licznymi
sposob. taczy funkcje noc- akcesoriami i efektami dzwie-
nika, naktadki na sedes oraz kowymi oraz $wietinymi. Re-
podndzka. Migkkie, poliure- alistyczna zabawa wspiera
tanowe siedzisko i atrakeyjny kreatywnosc¢, motoryke i roz-
design sprawiajg, ze dziecko woj poprzez nasladowanie co-
chetnie z niego korzysta. dziennych czynnosci.
ok. 140 zt, BABYHOOD, 257 zt, JOKOMISIADA,
babyhoodpolska.pl jokomisiada.pl

CYBEX Cloud T i-Size Plati-
num White. Fotelik niemowle-
cy, zwyciezca testéw bezpie-
czenstwa ADAC (10.2023).
Zapewnia wygodng pozy-

cje potlezaca na bazie i cal-
kowicie ptaska po wpigciu na
rame wozka, oferujgc dosko-
nata wentylacje i jasna, roz-
Swietlong estetyke inspirowa-
na aktualnymi trendami.
CYBEX,
cybex-online.com/pl/pl

Jezdzik My First 3w 1
dla dzieci od 6. m.z.
Dzieki dwustronnej
podstawie moze byc¢:
pchaczem, klasycznym
jezdzikiem i deska

na koétkach dla star-
szych dzieci.

359 zt, SCOOT & RIDE,
scootandride.pl

Wanienka Eazy Pop Beaba.
Sktadana wanienka dla nie-
mowlat i matych dzieci. Er-
gonomiczna, z antypo
zgowym dnem i stabilnymi
ndzkami. Sktada sie na pta-
sko, idealna do matych ta-
zienek i podrozy.

249 zt, BEABA, beaba.pl

Majteczki :m:_zmos\m Z___|> z_mNUoQ:m W nauce

wewnatrz migkka warstwa frotte i wktad _uc_u
ograniczajacy przemakanie. Dostepne rozmiary:
R.1. (ok. 12-14 kg) oraz R.2. (ok. 14-17kg).

W wersji PREMIUM majteczki majg wszyty
6-warstwowy wkiad chtonny. Duza ilo$¢ wzorow.
16,95 zt, SIMED, simed.pl

abcdobrejmamy.pl ﬂ ﬂ



| Niezbednik

Co spakowac
do szpitala?

Pakujemy dwie torby do szpitala
Udajac sie na pordd pakujemy dwie torby:

1. na pordd

2. na pobyt po porodzie (Twdj + dla dziecka)

Torba na porod

e dokument tozsamosci

* Kkarta cigzy

* wyniki badan (USG, grupa krwi, GBS,
morfologia itp.)

e plan porodu (jesli masz)

* telefon + tadowarka (najlepiej dtuga)

* butelka wody niegazowanej

* pomadka ochronna do ust

* gumka/spinka do wtoséw

e koszula porodowa

¢ klapki (pod prysznic i na sale)

* skarpetki

* recznik

* przekaska (jesli szpital pozwala)

Torba dla mamy
(po porodzie)

* koszule do karmienia (2-3 szt.)

e szlafrok

¢ biustonosze do karmienia (2 szt.)

* wktadki laktacyjne

* majtki poporodowe jednorazowe lub
bawetniane

* podktady poporodowe

e duze podpaski poporodowe

* kosmetyki (zel, szampon, szczoteczka,
pasta, dezodorant)

e reczniki

e klapki

» chusteczki nawilzane

e krem na brodawki (np. z lanoling)

e butelka / kubek

* cos wygodnego na wyjscie ze szpitala

Torba dla dziecka

2

* body (2-3 szt.)

* pajacyki (2-3 szt.)

e skarpetki

e czapeczka

* pieluchy jednorazowe
(mate opakowanie)

» chusteczki nawilzane
(bezzapachowe)

e krem pod pieluche

e rozek lub kocyk

e ubranko na wyjscie ze szpitala

* fotelik samochodowy
(zostaje w aucie)

12
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nivelium
PRO

Butelka LOVI Mammafeel. Unikalna kon-
strukcja butelki przypomina kolorem

i ksztattem piers mamy. Dynamiczny
smoczek nie zaburza odruchu ssania.
Twarda podstawa smoczka wymusza
na maluszku prawidtowe utozenie i do-
szczelnienie warg, minimalizujgc ryzyko
wystepowania kolki niemowlece;j.

54,99 zt, LOVI, lovi.pl
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Bambib®e

Bambibon s

Warto sprawdzic¢
wczesniej

Kazdy szpital ma wtasng
liste - czasem zapewniaja:
* podktady

* pieluchy

* ubranka dla dziecka

e reczniki

Dla osoby towarzy-

szacej (jesli jest

dokument tozsamosci
klapki

woda / przekaski
tadowarka

maseczka (jesli wymagana)

(=]
ijif
{ry =

T L

0 -
lge = Jednorazowe pieluszki z wiok-
S Ew 3 nem bambusowym oraz wycig-
Qe Eiy ciem na pepek. Bezpieczne pie-
L luszki dla noworodkéw otulone
e (O 2 bambusem z obu stron. Inno-
wadl Op wacyjna kombinacja materia-
e == 16w, aby chroni¢ delikatna skore

|

Nivelium PRO Emulsja do kapieli.
Przeznaczona szczegdlnie do pielegnaciji
skoéry atopowej. Oczyszcza, jednoczesnie
pielegnujac skore. Zawarty w nigj inakty-
wowany PRObiotyk z prebiotykiem i kom-
pleks lipidowy przyspieszajg regeneracje
naskorka, chroniac go przed utratg wody
i odpowiednio nattuszczajac.
AFLOFARM, nivelium.pl

dziecka od pierwszych dni.
BAMBIBOO, bambiboo.eu

LRIAGE

EAU THERMALS

CREME

5 Cuiwre-Zic.

CREAM

s Goppar Zine
Protscts, Ropaire
Ircudaten

Pusifon amd Soothes

oot Pracasaes, w78
WRAENED, R B

Krem regenerujacy Bariederm
CICA. Wspiera naturalne mecha-
nizmy naprawcze skory od pierw-

szych dni zycia. Odpowiedni na
odparzenia pieluszkowe, podraz-
nienia, takze w obrebie Sluzdéwek
i okolic intymnych. Bezzapacho-
wy, bez konserwantéw.
URIAGE, uriage.com

Stop Hemo Plastry. Opa-
trunki z alginianu wapnia
na samoprzylepnych pla-
strach nie powodujacych
podraznien, bezpiecz-
ne od pierwszych dni zy-
cia. Naturalne opatrunki,
pochodzenia roslinnego,
zatrzymuija krwawienia

i wspieraja gojenie, ideal-
ne na co dzien, w domu,
pracy i w podrézy.

29,99 zt, STOP HEMO,
stophemo.pl
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Lakta NUMI laktator elektryczny.

Posiada 4 fazy pracy: stymulacja, masaz,
gtebokie odcigganie oraz gtebokie odcia-
ganie z podtrzymaniem dla efektywniej-
szego oprozniania piersi. Regulacja do 9
poziomoéw mocy. tatwo i intuicyjnie ob-
stugiwany za pomocg panelu LCD.
129,90 zt, SIMED PPH, simed.pl

Lionelo Bamboo Set Dot. Zestaw
miekkich pieluszek z naturalnej
tkaniny bambusowej, przyjemnej
dla skory maluszka. Sprawdzi sie
przy karmieniu, przewijaniu i deli-
katnym otulaniu podczas drzemki.
49,99 zt, LIONELO, lionelo.pl

Koszula ROMA. Wy-
godna i stylowa ko-
szula3w 1-na
okres cigzy, do po-
rodu i do karmienia.

o R Bawetna premium,
Ligha) 4 !
N funkcjonalne rozpi-

n%o%. \ nanie na catej dtugo-

mafﬁﬂ..«% $ci, kobiecy design.

Polska marka
DOLCE SONNO,
slodkisen.com.pl
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Niezbednik

INSIGHT Daily Use 40g. Naturalny suchy szampon do
wiosow zwiekszajacy objetos¢ odswieza wiosy miedzy
myciami i dodaje im objetosci, jednoczesnie pochta-
niajac nadmiar sebum. Formuta oparta na skrobi ryzo-
wej i tapioki oraz oleju Neem i wyciagu z mikroalg nie
obciaza wtoséw, odbija je od nasady i wspiera lekkos¢
fryzury. Produkt jest odpowiedni do kazdego rodzaju
wiosow, takze cienkich. INSIGHT, insightshop.pl

Krem Nigellum Baby.

Jest stworzony specjalnie z myslg o delikatnej
skorze dzieci i niemowlat, ktora czesto jest nara-
zona na podraznienia i odparzenia pieluszkowe.
Dzieki swojej unikalnej formule, krem skutecz-
nie tagodzi otarcia i zaczerwienienia, przyno-
szac ulge wrazliwej skorze. Moze by¢ takze uzy-
wany w pielegnacji skory atopowej i alergicznej,
pomagajac utrzymac ja w dobrej kondycji.
HERBAPOL POZNAN, herbapol.net

W gty et

e Yo o 1, e, e it P
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A.E babyono

Microwave steam sterilizer bags

o ey b o

E &

&
Lansinoh.

i Lansinoh HPA® Lanolina
4 .,m 10 m. Ulga dla karmia-
¥ cych mam. Niezastapio- |
! m““%: - na pomoc w pielegna- LeneEs
i ¢ cji podraznionych bro- -,
Woreczki do sterylizacji w ku- WYSTARCZA NA 1 ROR & Qm,\_,\mﬂ_ W BOQQV\:mEE_. HPA
chence mikrofalowej 5 sztuk. Dezodorant Super Deo. 3 H na, hipoalergiczna i bez- nipples and dry Lanolin
Szybki sposob na sterylizacje Z oryginalnej krystalicznej 9 " zapachowa. Przynosi na-
butelek, smoczkéw i innych pro- skaly, Swietnie neutralizuje %, Y tychmiastowe ukojenie,
duktéw niemowlecych w ku- zapach potu u pan, panéw & i przyspiesza regenera-
chence mikrofalowej. Eliminujg i mtodziezy. Starcza na rok. g : cje i - co najwazniejsze
az do 99,9% bakterii i zarazkow Bezwonny, delikatny. Nie / - nie wymaga zmywania
juz w ciggu 1,5 minuty. Produkt podraznia skory, nie ozig- =2 - przed karmieniem.
bezpieczny i wolny od BPA. bia pach, nie plami. Przeba- 39 zt, LANSINOH,
16 zt, BABYONO, dany dermatologicznie. Do- sklep.lansinoh.pl
babyono.com stepny w aptekach.
REUTTER, izakpol.pl

Kocyk z 100%
wetny merino. Na-
turalnie reguluje
temperature, jest
oddychajacy i nie-
zwykle delikatny
dla skory nowo-
rodka. Idealny od
pierwszych chwil
- do snu, karmie-
nia i tulenia.
LEPRE, lepre.pl

cangol
bables

Wyprawka do szpitala dla
mamy, rozmiar S/M. Zestaw
zawiera chtonne i oddycha-
jace podktady poporodowe
na dzien i na noc, elastyczne
majtki siateczkowe, podkta-
dy higieniczne na tézko oraz
cienkie wktadki laktacyjne, za-
pewniajac komfort i higiene
po porodzie. Produkt dostep-
ny w dwoéch rozmiarach.
69,45 zt, CANPOL,
canpolbabies.pl
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Zestaw na wyjscie ze szpita-

la. Ciepty i wygodny komplet

z mieciutkiego weluru — kombi-
nezon niemowlecy i otulacz do
fotelika to najlepszy wybor. Ze-
staw sprawdzi sig nie tylko do
fotelika, ale rowniez do gondo-
li - na codzienne spacery.
AMUMU, amumu.pl

Biustonosz Cigzowy

i do Karmienia Gell-Sup-
port. Biustonosz Gel-
Support zostat opraco-
wany wspolnie z potoz-
nymi. Zel jest osadzo-
ny gtebiej niz klasycz-
ne fiszbiny i zapewnia
podtrzymanie bez uci-
sku. Delikatnie unosi,
odcigza ramiona i plecy,
a jednoczesnie dopaso-
wuje sig do potrzeb.
220 zt CARRIWELL,
bocianek.com.pl

dobra-mama.pl
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Poznan

ZEL NA ZABKOWANIE

UNIKALNY SKLAD ZALECANY
PRZEZ POLSKIE TOWARZYSTWO
STOMATOLOGICZNE":

MW wysokoczgsteczkowy
hialuronian sodu - tagodzi odczucia bélowe

W sok z lisci aloesu
~  zwyczajnego - nawilza i regeneruje

W ksylitol - dziata przeciwpréchniczo

Bez Bez ._cN o.n_

lidokaiay clkoholu | * H,_‘MW%S

-PRA-569-4

(

Bcoon_m:a

wyréb medyczny
ZEL NA ZABKOWANIE

MUCOABY-R

Zel do stosowania miejscowego na dziasla

s n_m:_u
, wyréb medyczny E

ZEL NA ZABKOWANIE 15 ml

'https://opieka .*o:d\_u_.mvoa:.r:orUo_mm:munow,woéo:,_mlﬂoﬂoina:mm\ (13.09.2023)

Mucodent Baby zel na zgbkowanie 15 ml. Sktadniki gtéwne: hialuronian sodu wysokoczgsteczkowy, sok z lisci aloesu zwyczajnego,
ksylitol. Sktadniki pomocnicze: woda oczyszczona, gliceryna, hydroksyetyloceluloza, benzoesan sodu, sorbinian potasu, chlorek
cetylopirydyniowy, aromat malinowy, kwas mlekowy. Wskazania: tagodzi objawy miejscowe w jamie ustnej zwigzane z zgbkowa-
niem. Przeciwskazania: Nadwrazliwos¢ (alergia) na jakikolwiek sktadnik wyrobu. Nie stosowaé do oczu, do wnetrza ucha. Sposéb
uzycia: od 3 do 6 razy dziennie, po positkach i przed snem. 1 - 2 krople zelu nanieéé na czysty palec, szczoteczke silikonowq lub
jotowy wilgotny gazik. Delikatnie masowaé dzigsta przez 2-3 minuty. Po jego zastosowaniu unikaé podawania jedzenia i picia.
Wytwérea: Gofarm Sp. z 0.0. Sp.k. ul. Gérnikéw 21/26 30-819 Krakéw, Polska. Wyprodukowane dla: Poznanskie Zaktady Zielarskie
Herbapol S.A., ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznan, Polska. Podmiot prowadzqcey reklame: PZZ Herbapol S.A.

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

eprasa.pl 72ac421ae9
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Wyjazdowe !

Must Have

Wybor wyposazenia dla najmtodszych spacerowiczow nie nalezy do
najtatwiejszych czynnosci. Chcemy, aby nasi milusinscy spedzali
ten czas aktywnie, mito, a przede wszystkim bezpiecznie. Pamietaj-
my, ze przebywanie oraz zabawa na swiezym powietrzu to najwspa-
nialsza forma obcowania z otaczajagcym nasze pociechy Swiatem.

16

romienie stonca, spiew ptakéow za

oknem - to tylko jedne z niewielu

czynnikéw, ktére sprawiaja, ze ro-
dzice zabierajg swoje malenstwa na spo-
tkanie z ogromem naszego $wiata. War-
to wiec wiedziec¢, jakie akcesoria umilg
podréze oraz jak zorganizowac wspolny
czas, by jego spedzanie byto przyjemne
i bezproblemowe.

Wobzek dla matych i duzych
Kupujac wozek dla swojej pociechy, na-
lezy kierowac sie jego zastosowaniem
oraz wiekiem dziecka. Dla najmtodszych
najlepsze beda wézki gtebokie, ktérych
szerokie kota zapewnig lekka podréz.
Wozki spacerowe powinny by¢ praktycz-
ne i nieskomplikowane w uzyciu. Wie-
lofunkcyjnos¢ to priorytetowa cecha,

0 jaka nalezy zapy-

wyposazony jest w regulowane opar-
cie, ktore pozwoli dobra¢ najbardziej
wygodng pozycje dla obserwujace-

go $wiat malucha. Nie mozna tez zapo-
mnie¢ o atestach i certyfikatach, ktére
powinien mie¢ kazdy wozek.

Torby do wozka
Nowoczesne torby na ramie lub przy-
czepiane do wozkow wyprodukowane
sg ze specjalnego materiatu, ktory utrzy-
muje ciepto mleka i innych napojow
spozywanych przez maluchy. Sg funk-
cjonalne i poreczne, a ich wnetrze przy-
gotowane jest w taki sposdb, aby rodzic
mogt zmiesci¢ najpotrzebniejsze ga-
dzety. Obecnie modne sg torby zaréw-
no dla mam, jak i tatusiow. Torby dopa-
sowane sg do indywidualnych gustéw

i potrzeb, kazdy

tac¢ sprzedawce. Woz- |
ki, ktore majg prze-
stawne raczki, niezwy-
kle utatwiajg wspdlne
spacery. Z chwilg, gdy
razace stonce lub nie-
przyjemny wiatr utrud-
niajg dziecku podroz,
mozna z tatwoscig _

Dobrze, jesli wozek wypo-
sazony bedzie w nakrycie
lub folie przeciwdeszczo-
wa oraz w daszek, kto-
ry zastoni malucha przed
zbyt silnym sforncem.

| znajdzie wigc odpo-
wiednig dla siebie.
Mnogos$¢ kieszonek,
przegrédek pozwala
zorganizowaé wne-
trze torby i zmiescic
W niej wszystkie nie-
zbedne akcesoria
dla dziecka i dla ro-

zmieni¢ ustawienie
wbézka wzgledem kie-
runku jazdy. Sktadana, lekkg spacerow-
ke mozna spakowa¢ do bagaznika sa-
mochodu. Dobrze, jesli wozek wyposa-
zony bedzie w nakrycie lub folie przeciw-
deszczowg oraz w daszek, ktory zasto-

ni malucha przed zbyt silnym storicem.
Warto tez wybiera¢ model z koszykiem,
do ktérego kazdy rodzic moze schowac
najpotrzebniejsze rzeczy (zabawki, pie-
luszki, przekaski, zapasowe ubranka).
Trzeba tez zwraca¢ uwage, czy wozek

dobra-mama.pl

dzica. Znajdzie sie
wiec w niej miejsce
nie tylko na pieluszki, ubranka czy chu-
steczki nawilzane, ale tez okulary prze-
ciwstoneczne mamy, telefon komorko-
wy, klucze, a nawet... laptop.

Fotelik samochodowy

Fotelik samochodowy to jedna z pierw-
szych rzeczy, ktdrg kupuja rodzice ma-
temu pasazerowi. To nieodtgczne wy-
posazenie podczas wycieczek i nieco
dtuzszych wyjazddéw. Powinien spetniac
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Dzieciece oczy sg szczegdlnie wrazliwe na promieniowanie UV, ktére moze prowadzi¢ do trwatych uszkodzen wzroku - zre-
nice sg wieksze, a soczewki bardziej przezierne. Dobre okulary przeciwstoneczne powinny posiadac filtr UV400, zapewnia-

jacy 100% ochrone przed promieniowaniem UVA, UVB i UVC. Nalezy wybieraé modele wykonane z lekkich, elastycznych

i bezpiecznych materiatéw (wolnych od rteci, ftalanow czy BPA). Wazne, aby okulary posiadaty odpowiednie certyfikaty, po-
twierdzajgce ich zgodnosc¢ z normami bezpieczenstwa. Dzieki temu mozemy mie¢ pewnosc, ze wybor okularow bedzie

nie tylko stylowy, ale przede wszystkim bezpieczny dla zdrowia dziecka. Pamietajmy, ze ochrona oczu dzieci powinna mie¢

miejsce przez caty rok, nie tylko latem - promieniowanie UV jest obecne zawsze, niezaleznie od pory roku.

Ekspert marki Real Shades, realshades.pl

wszelkie wymogi europejskich standar-
déw, wazne, by miat atesty i certyfikaty
potwierdzajgce jego bezpieczenstwo.
Musi by¢ przy tym wygodny i pasujacy
do systemu mocowania w danym sa-
mochodzie — dobrze jest wiec go ,przy-
mierzy¢” podczas zakupow.

Nosidetka i chusty do
noszenia dzieci

Nosidetka i wszelkiego rodzaju chus-
ty do noszenia najmtodszych spacero-
wiczow powinny wptywac¢ na komfort
podroézy. Ich funkcjonalno$¢ oraz prak-
tycznos¢ uzycia to najwazniejsze ele-
menty, jakimi rodzic musi sie kierowac
przy wyborze. Przydajq sie w szcze-
golnosci podczas spaceréw na tere-
nach gorzystych. Zaréwno nosidetka,
jak i chusty produkowane sg z miek-
kich materiatéw, czesto wyposazonych
w antybakteryjne wktadki. Rodzaj uzy-
tego materiatu wptywa na przepusz-
czalnos¢ powietrza, komfort i zdrowie
malucha. Zawsze nalezy pyta¢ w skle-
pie o nosidetka, ktére prawidtowo roz-
ktadajq ciezar dziecka i te, ktére majg
regulacje w miare jego wzrostu. Warto
tez zwracac¢ uwage na jakos¢ produk-
tu, ostony przeciwdeszczowe, funkcjo-
nalne zapiecia, wsparcie kregostupa
dziecka oraz szelki naramienne dla ro-
dzica. Samopoczucie rodzica jest row-
nie wazne, jak zdrowie maluszka.

Kosmetyki ochronne

i opatrunki

Wybor kremu do twarzy nie nalezy do naj-
tatwiejszych. Obecnie rynek kosmetyczny
oferuje roznorodnos¢ produktéw dla dzie-
ci. Skéra malucha jest wrazliwa na wszel-
kie czynniki zewnetrzne. Kremy ochronne
powinny przede wszystkim dziata¢ nawil-
zajaco i przeciwstonecznie. Podczas zaku-
pu nalezy zwrdéci¢ uwage na sktad kremu,
wymagane atesty i termin waznosci. Na
wyjazd spakujmy takze plastry i opatrunki.

Odpowiednie ubranie
Obecnie aura zaskakuje kazdego dnia.
W zwigzku z tym nalezy by¢ przygotowa-

nym na rézne wahania pogodowe. Wazne,

aby w spacerowym wyposazeniu znala-
zty sie kurtki przeciwdeszczowe oraz cza-
peczki przystaniajgce uszy malucha. Wy-
brana odziez powinna przepuszczac po-

Co pomaga na skaleczenia i otarcia?

REAL SHADES, model Heart.
Okulary przeciwstoneczne z fil-
trem UV400 wtopionym w szkta,
potwierdzonym certyfikatami.
Wykonane w 100% z materia-
tow bezpiecznych dla zdrowia
(bez rteci, ftalandw i BPA). Pa-
rametry rekomendowane przez
specjalistow: wytrzymate, niettu-
kace szkia z poliweglanu, lek-
kie i wygodne oprawki oraz za-
uszniki z wysokiej jakosci mate-
riatu TPEE - odporne na zgnia-
tanie i wyginanie. Klasa optycz-
na 1, kategoria przyciemnienia 3.
Lustrzane szkta podkreslajg cha-
rakter stylizacji. Przeznaczone
dla dzieci w wieku 2-7 lat.

REAL SHADES, realshades.pl

wietrze, zapobiegajgc poceniu sie dziec-
ka. W zwigzku ze zmiennoscig pogody
mozna zwrdci¢ uwage na kurtki, ktdre
maja odpinane kozuszki lub polary, dtu-
goscia siegajace do pasa, a takze dajace
mozliwo$¢ zapiecia pod broda. W gar-
derobie matego spacerowicza powin-
natez znalez¢ sie czapka z daszkiem,
chronigca oczy dziecka przed nadmier-
nym Swiattem stonecznym. Warto row-
niez dobra¢ odpowiednie buciki dla na-
szych pociech. Przy ich pomocy stawia-
ja pierwsze kroki. Najmtodszym boba-
som, dla ktérych chodzenie to tajemnica,
polecamy butki przepuszczajgce powie-
trze. Starsze dzieci, ktére uwielbiajg ruch
i zabawe, powinny nosi¢ obuwie dopa-
sowane do stopy, zapewniajace jej zdro-
Wy rozwoj.

Tekst: Redakcja ,,Dobrej Mamy”

Drobne skaleczenia i otarcia sg naturalnym elementem aktywnego zycia — szczegdlnie wtedy, gdy wiecej czasu spe-
dzamy na zewnatrz. W takich sytuacjach kluczowe znaczenie ma szybkie zatamowanie krwawienia oraz stworzenie
odpowiednich warunkow sprzyjajacych gojeniu. Wtasnie dlatego od wiekdw siegano po rozwigzania oparte na natu-
rze. Spotecznosci nadmorskie wykorzystywaty wodorosty (algi) do zabezpieczania ran, korzystajac z ich zdolnosci
do tamowania krwawien i wspomagania gojenia. Wspotczesna nauka potwierdzita te obserwacje, identyfikujac algi-
nian wapnia jako substancje o wtasciwosciach hemostatycznych. W kontakcie z rang alginian zeluje i uwalnia jony
wapnia, ktore odgrywaja istotng role w procesie krzepniecia, jednoczesnie tworzac wilgotne srodowisko sprzyjaja-
ce gojeniu. Potaczenie wielowiekowego doswiadczenia potwierdzonego badaniami naukowymi sprawia, ze materiaty
na bazie alginianu sg dzis waznym elementem nowoczesnej, bezpiecznej pierwszej pomocy dla kazdego.

Ekspert marki STOP HEMO, stophemo.pl

dobra-mama.pl



BEBETTO®

REKLAMA

TELESKOPOWA, LAMANA RACZKA Z PRECYZYJNA REGULACJA WYSOKOSCI.
KOMPAKT Z NAJLEPSZA AMORTYZACJA.

bebetto.eu
bebetto@bebetto.pl
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RECARO TORON1 KID - Fotelik obrotowy. \
| Dladzieci od 3 miesigcy do 4 lat (61-105 cm), | M

to efekt precyzyjnego niemieckiego rzemio- . ., . Y <
Specjalisci radzg: p..

m*mm:os\oﬁmm:@,xozm:cr@,_N@onm_.:oﬂBm _
B R129/04 i-Size. Komfortowa pozycja dzie-
ki duzemu wychyleniu siedziska, pieciopunk- ‘
N .
[ J
U
ﬁ 7 | K
: 4

towe wewnegtrzne pasy az do 21 kg, innowa-
cyjny system ochrony bocznej oraz tapicerka
wspomagajaca cyrkulacje powietrza
z certyfikatem OEKO-TEX® zapewniaja
dziecku bezpieczenstwo i komfort.
RECARQ, recaro-childsafety.pl

Bezpieczenstwo malucha
podczas jazdy samocho-
dem to priorytet. Rownie
wazny jest jednak komfort
dziecka podczas podrozy
i prostota obstugi fotelika.

AVOVA SORA-FIX. Fotelik samochodowy AVOVA
SORA-FIX to propozycja dla dzieci od 4 do 12 roku
zycia, mierzacych od 100 do 150 cm. Montowa-
ny jest w samochodzie z wykorzystaniem systemu
ISOFIX lub alternatywnie samochodowych paséw
bezpieczenstwa. Otrzymat 4 gwiazdki w ADAC.
AVOVA, 8stars.com/pl

Zwro¢ uwage na pasy
bezpieczenstwa

Pamietaj o poprawnym zapieciu swojego
dziecka w foteliku samochodowym. Zawsze
upewnij sie, ze pasy fotelika sg wystarczaja-
Pawet Przybylik  co mocno zaciagniete i odpowiednio dopa-
mxom,w%%.ﬂmﬂ”%HWWW_ sowane. _uﬂN« niemowlecych fotelikach, wy-
sokos¢ zagtowka ustaw tak, by gtowa dziec-
ka catkowicie znajdowata sie w jego bezpiecznej strefie, czyli nie wy-
stawata poza jego gornag krawedz. Zimg czesto zapinamy rowniez na-
sze dziecko w foteliku w kurtce lub innych grubszych ubraniach. Nie
nalezy tego robi¢. Grube warstwy ubran uniemozliwiajg odpowiednie
zaciggniecie pasow i tym samym zmniejszajg bezpieczenstwo. Najle-
piej sprawdzg sie ciepte, przylegajace ubrania oraz dodatkowy kocyk
do okrycia lub dedykowane spiworki do fotelikow samochodowych.

NQ dobra-mama.pl



Wszystkie oferowane w Unii Eu-
Marcin Sadowski  "opejskiej foteliki samochodowe
Country Sales ~Musza posiadac stosowne atesty
& Marketing Manager  potwierdzajgce ich zgodno$¢ ze sta-
recaro-childsafety.pl q np el , .
wianymi im wymaganiami opisanymi
w normach. Potwierdzeniem tego faktu jest pomaranczowa
naklejka umieszczona na foteliku. W chwili obecnej obowia-
zujacg norma jest UN R129 zwana potocznie i-Size. Warto
zZwroci¢ rowniez uwage na dodatkowe niezalezne testy orga-
nizacji konsumenckich i najpopularniejszy z nich test ADAC.
W publikowanych listach rankingowych znajdziemy wyniki te-
stow wybranych i przetestowanych przez ADAC fotelikow. Na
ocene 0golng fotelika sktada sie z kilka ocen czastkowych
przy czym najwazniejsze jest oczywiscie bezpieczenstwo. Co
warto podkreslic ADAC co kilka lat znaczaco podnosi para-
metry testowania (ostatnio na wiosne 2025) zatem najswiez-
sze wyniki sg najbardziej miarodajne.

Maxi-Cosi Pebble 360 Pro 2. Z in-
nowacyjng baza z technologig

SlideTech pozwala na obracanie

i wysuwanie fotelika z samochodu

za pomoca jednej reki. Mozliwosé
roztozenia do pozycji lezacej w kaz-

dym trybie zapewnia maksymalny
komfort i bezpieczenstwo malucha. ‘
Fotelik z baza ok. 2300 zt,
MAXI-COSI, maxi-cosi.pl

Cybex Anoris T2 i-Size. Z podusz-
ka powietrzna, zwyciezca ADAC
05/2025 w kategorii bezpieczen-
stwo (1.3 ,Very Good”). Dzigki re-
wolucyjnej technologii zapewnia
az 0 50% wyzszy poziom ochrony.
Od 15 m-cy do ok. 7 lat.
CYBEX, cybex-online.com/pl-pl

abcdobrejmamy.pl
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Sprawdz, czy dziecku jest
wygodnie i czy fotelik pasuje
do auta?

Thule Palm. Fotelik sa-
mochodowy dla star-
szakdw, zapewniajacy
wysoki poziom bezpie-
czenstwa i komfort. Za-
projektowany zgodnie

Z najnowszymi standar- _ Wybierajgc fotelik musimy wzig¢ pod
dami i-Size. Wygodne i i ikdw -
Siecirisko, o 150 o Patryk Wasiak uwage x__xm istotnych ON.MB.:_WOE -
_%mw_w;w_nd mm%onx ekspert marki THULE, bardzo <<.mN:m w@.oo~<<<_mo_m jakos¢
thule.com thule.com  Wykonania, bezpieczenstwo czy zgod-

nosc¢ z normami. Ja zalecatbym jed-

nak pamietanie o jeszcze jednym aspekcie - sprawdzeniu,
czy wybrany fotelik da sie wygodnie zamontowac w aucie,
czy codzienne korzystanie z niego (montaz fotelika/bazy, za-
Dobrze dobrany pinanie/odpinanie paséw bezpieczenstwa, regulacja) jest wy-

model fotelika godne i bezproblemowe, wreszcie - czy dziecku jest wygod-
nie podczas jazdy, wsiadania i wysiadania. To istotne kwestie,
w ogromnym stopniu wptywajace na bezpieczenstwo zardw-

pozwala dziecku

przyjac pozycje no pasywne jak i aktywne. Jesli upewnimy sie, ze fotelik jest
odpowiednig do intuicyjny w uzyciu i komfortowy podczas realnej codziennej
wieku i sytuacji. eksploatacji, wtedy mozemy mie¢ pewnosc, ze bedziemy uzy-

wac go prawidtowo, a wszystkie przewidziane przez produ-
| centa systemy bezpieczenstwa zawsze zadziataja na odpo-
wiednio wysokim poziomie.

Cho¢ bezpieczenstwo fotelika jest absolutnym priorytetem,
przyszli rodzice powinni pamietac¢ takze o wygodzie i ergo-
Rafat Mazurkiewicz so_d__. _Mo_uﬁ.m%o._uﬂ:v\ Bﬂam._ UONém._.m QNA_umo_A“h _o_‘NS_mm bn-
ekspert MAXI-COS, zycje odpowiednig do wieku _mﬁcmo__ |.o pe Jm@o .mNm:_m
@ten_z_maxicosi do snu, przez regulowana pozycje potlezaca, az po siedze-

nie, gdy maluch chce obserwowac otoczenie. Warto zwroécic

Mata ochronna auta pod fotelik uwage na rozwigzania, ktore utatwiaja codzienne korzystanie z fotelika: mozliwos¢
z organizerem NODCAR. Antyposlizgowa A a A f a A A0 A
i wodoodporna ostona fotela chroni obrotu, wysuniecia z samochodu czy intuicyjny montaz realnie odcigzajg kregostup
t i ki 1t d brud i ._ . e . n . . .
R adore) buoiken s Mmmwﬁcwﬂ@_mq_ rodzica. Pomocnym wyznacznikiem jest certyfikat AGR, potwierdzajacy, ze kon-
uszkodzeniami. Elastyczny pasek strukcja jest bezpieczna dla plecéw zaréwno dziecka, jak i opiekuna. Dzieki temu fo-
utatwia montaz/demontaz. Organizer ) ) ) . . . . L .
zapewnia dodatkowa przestrzen do telik staje sie nie tylko ochronag, ale tez wsparciem w codziennych podrézach.

przechowywania réznych drobiazgow.
49,90 zt, SIMED, simed.pl

F

Otulacz do fotelikow 0-12 miesigcy z 3

i 5-punktowymi pasami. Z tym produktem za-
pomnisz o ciagtym ubieraniu i rozbieraniu
dziecka podczas podrézy samochodem. Wy-
chodzac na zewnatrz zapinasz otulacz na rzep
i zaciggasz kapturek. W samochodzie lub skle-
pie szybko rozpinasz otulacz bez otwierania
pasoéw, wyjmowania i budzenia dziecka.

199 zt, PINK NO MORE, pinknomore.pl

NN dobra-mama.pl



nigdy nie jest nudny!

S e

Whbrew stereotypowemu mysleniu, mamy nie muszg by¢ nie-
zastgpione zarowno w opiece nad dzieckiem, jak i w czasie za-
bawy. Dlatego dzieci, jako partnerow do gier i aktywnego spe-

SRS

dzania czasu, najczesciej wybierajg rodzica, ktory nie tylko ma
checi i czas, ale wykazuje sie kreatywnosciq i cierpliwoscia.

pacer w towarzystwie taty moze by¢

rownie ciekawy i peten atrakcyjnych

zabaw. Zadbajmy o to, aby kazde wyj-
Scie na swieze powietrze byto wyprawa pet-
na nowych odkry¢ i niesamowitych wrazen.
Wystarczy wykazac sie odrobing wyobraz-
ni i odpowiednio wykorzysta¢ mozliwosci,
jakie stawiajg przed tatusiami zamieszczo-
ne w przegladzie inspiracje. Dzieki nim wy-
prawy do piaskownicy zamienig sie w rowe-
rowy rajd, spacer po parku w gorska wspi-
naczke, a nudny wozek w bolid formuty je-
den lub powdz krolewny. Nikt nie bedzie sie
nudzit, a zwykty spacer stanie sie przygoda!

MOZLIWOSCI JEST WIELE
Jesli Twoj maluch lubi jezdzi¢ z Toba na
rowerze, zamiast siodetka zainstaluj matg

przyczepke, ktdra bedzie jechata tuz za ro-
werem. Dziecko poczuje sie jak na wyscigu
i zobaczy otaczajacy go Swiat z zupetnie in-
nej perspektywy. Lubisz gory, ale martwisz
sie, ze nie mozna potaczy¢ lekkiej wspi-
naczki z opieka nad dzieckiem? To Swiet-
na okazja, zeby wykorzystac plecaki ze ste-
lazem, dzieki ktorym dziecko stanie sie
partnerem gorskiej wycieczki i bedzie mo-
gto obserwowac przyrode. Twoje malen-
stwo ma predyspozycje, zeby zostac kie-
rowca samochodu, a wszystkie jego ulu-
bione zabawki majg cztery kota? Takie za-
mitowania mozesz fatwo potaczy¢ ze spa-
cerem. Na rynku dostepnych jest wiele mo-
deli autek dla dzieci — napedzanych na pe-
daty, minisilniczki elektryczne czy po pro-
stu na nozki. Co ciekawe, sg tez samocho-

dy wizualnie pasujace do dziewczynek. Kaz-
de mate dziecko cho¢ przez chwile chce sie
poczuc jak dorosty i taka zabawa, potgczo-
na z aktywnoscig fizyczng na swiezym po-
wietrzu, jest do tego Swietng okazja.

WOZEK INACZEJ

Na pozor zwykty wozek za sprawa kilku cie-
kawych pomystéw moze zmieni¢ swoje do-
tychczasowe oblicze. Moze stac sie pocia-
giem, ktory ciagnie tata, czy wyscigoéwka sci-
gajaca sie z rowerzysta. Rodzice moga przy-
gotowac rowniez maty tor przeszkod, kto-

ry sprytnie beda omija¢ podczas jazdy woz-
kiem, a zamontowana dla dziecka kierow-
nica dodatkowo urozmaici zabawe. Spacer
z tatg to takze doskonata okazja do gier przy-
godowych! Wézek moze petic role pojaz-
du poszukiwaczy skarboéw, w ktorym beda
wszystkie niezbedne akcesoria.

Tekst: Redakcja ,,Dobrej Mamy”

abcdobrejmamy.pl
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Woézek SPARK. To model

2 w 1 charakteryzujacy sie
funkcjonalnoscig oraz sty-
lem. Budka gondoli wypo-
sazona jest przedtuzany klin
oraz klin wentylacyjny z mo-
skitiera. W budce gondo-

li (w daszku) znajduje sie
wszyta blenda przeciwsto-
neczna. W przedniej i tylnej
czesci gondoli znajduja sie
okienka wentylacyjne, a we
wnetrzu gondoli - gruby, wy-
godny, piankowy materac.
ADAMEX, adamex.pl

M& dobra-mama.pl

FE ST xq. - Anex Eli wozek 2 w 1. Z lekkg gondolg EPP, materacem Sorona, siedziskiem

sktadanym w obu kierunkach, magnetyczna klamra, kotami PU odpornymi

X na zuzycie i potréjng amortyzacja. Kompaktowy, wygodny w prowadzeniu,
z mozliwoscig regulacji wysokosci gondoli i siedziska, zaprojektowany z mysla

o komforcie dziecka oraz rodzica. ANEX, www.anexbaby.com/pl

Chicco Bellagio 2.0. Wézek
spacerowy przeznaczony dla
dzieci do 22 kg z przektada-
nym siedziskiem i 4-pozycyj-
na regulacja. Gondola wypo-
sazona zostata w system wen-
tylacji i bambusowa wysciok
ke. W rame tatwo wpia¢ fotelik
niemowlecy. Obszerne budki
wozka posiadaja ochrone UV
50+, powtoke hydrofobowa

i chronig przed wszelkimi wa-
runkami pogodowymi.

Ok. 3000 zt/zestaw 3 w 1,
CHICCO, chicco.pl




Wybierajac pierwszy wozek, warto zwrocic
uwage na kilka kluczowych aspektéw, ktore
realnie wptywaja na codzienny komfort rodzi-
ny. Podstawowe parametry to waga wozka,

Krzysztof Curyto e e < / < i
Ekspert marki ANEX jakos¢ amortyzaciji, jego wielkos¢ po ztoze-
anexbaby.com/pl niu oraz wygoda dziecka. Lekki i kompakto-

wy model znacznie utatwia codzienne uzytko-
wanie, szczegodlnie podczas transportu, wnoszenia czy przechowywania
w domu lub w samochodzie. Dobra amortyzacja zapewnia ptynna jazde
i chroni dziecko przed wstrzasami, co jest szczegolnie istotne na nieréw-
nych nawierzchniach. Niezwykle wazne jest takze bezpieczenstwo — so-
lidne pasy, skuteczny system hamulcéw oraz odpowiednie atesty i ho-
mologacje. Na komfort malucha wptywa wielkos¢ gondoli i siedziska, ja-
kos¢ materiatow, obecnosc¢ filtra UV, wentylacja oraz hydrofobowe tkani-
ny. Przy wyborze wézka warto rowniez wzia¢ pod uwage styl zycia rodzi-
cow oraz warunki, w jakich wézek bedzie uzywany na co dzien.

Inspiro 2 w 1. Wozek klasy premium, zaprojektowany z my-
$la o rodzicach poszukujacych funkcjonalnych i stylowych
rozwigzan. Cato$¢ dopetniajg subtelne detale, ktére pod-
kreslajg elegancje oraz spdjng, harmonijng linie designu.
3129 zt, FUTURE DESIGN, future-design.pl

Wozek Anex Flo. Ultra lekki, kompaktowy

i stylowy wozek 2 w 1. Lekka rama, podwojna
amortyzacja i kota antywstrzgsowe gwarantu-
ja ptynnos¢ jazdy i mobilnos¢. Gondola o wa-
dze zaledwie 4 kg sktada sie w kilka sekund,
a oddychajacy materac Sorona, ochrona UV
50+ oraz pojemny kosz na 10 kg sprawiaja,
ze Flo to idealny wybdr na co dzien.

ANEX, anexbaby.com/pl

Nuvio. Z teleskopowa konstrukcja i tamanag raczka

umozliwia idealne dopasowanie wysokosci do rodzica. ﬁ#@ﬁ_\_\l

Regulacja zapewnia wygode prowadzenia i kompaktowe 4

skfadanie. Gondola ma dno wykonane z EPP, co sprawia, SZy wozek to

ze jest lekkie, trwate i doskonale izoluje od zimna. o o o oo

3199 zt, BEBETTO, bebetto.eu .\QQSN Z hajwazniej-
szych decyzji przed

narodzinami dziecka. Na
€O zwroci¢ uwage przy
wyborze i ktore modele
najlepiej sprawdzg sie
od pierwszych dni
zycia?

Maxi-Cosi Oxford+. To wszechstronny zestaw 2 w 1 z gondola

i spaceréwka. Doskonata amortyzacja, ClimaFlow i kompak- ] -
towe sktadanie - idealny od urodzenia, az do 4. roku zycia.
3339,99 zt, MAXI COSI, maxi-cosi.pl

abcdobrejmamy.pl Nm
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Elodie MONDO Le Leopard. Wozek Elodie MONDO
posiada certyfikat IATA i moze by¢ przewozony jako
bagaz podreczny w samolocie. Sktada sie i prowa-
dzi jedna reka. Wazy tylko 6,7 kg. Elodie MONDO to
jedyny wozek, do ktérego mozna dobra¢ pasujace
akcesoria od torby dla mamy, po czapke dla dziec-
ka, a nawet produkty do rozszerzania diety.

1799 zt, SCANDINAVIAN BABY, scandinavianbaby.pl

Thule Sleek 2.
Woézek dziecigcy
stworzony dla aktyw-
nych rodzicow, kté-
rzy chca tatwo eks-
plorowa¢ miasto.
Jego lekka konstruk-
cja, fatwa manewro-
walnosé i komfort za-
réwno dla rodzicow,
jak i dziecka sprawia-
ja, ze jest idealny do
miejskich przygdd.
4199 zt (wersja pod-
stawowa, z 1 sie-
dziskiem), THULE,
thule.com.pl-pl

Pierwszy spacer z noworodkiem

Pierwszy spacer z noworodkiem warto
zaplanowac tak, aby byt bezpieczny
i komfortowy. Malucha nalezy ubraé
Mateusz warstwowo i zabra¢ niezbedne akcesoria,
Grzybowski  jak pieluszki czy mleko. Wybieraj spokojne,
ekspertmarki  giche miejsca. Wézek powinien byé wygodny
BEBETTO, bebetto.eu . .
i funkcjonalny - teleskopowa, tamana raczka
dopasowuje sie do wzrostu rodzica, a amortyzacja két sprawdza

Wozek Anex 1Q. To wigcej niz klasyczny wozek. Model

2 fatwoscia przeksztatca sig z gondoli w spacerowke, sie na réznych nawierzchniach. Regulowane siedzisko, budka

a nastepnie w ultra lekkg wersje buggy. Dzieki 14 kon- i . . . ) )
figuracjom 1Q rosnie razem z dzieckiem. Anex IQ do- i wentylowana gondola chronig dziecko przed wiatrem i przegrzaniem,
konale odpowiad trzeb j rodzi . ) . ) . i

S O e dnia w miedcie i pozanim a stabilna konstrukcja utatwia manewrowanie w waskich alejkach.

ANEX, anexbaby.com/pl

Copper. Kompaktowy i funkcjonalny wozek do miasta i na wy- Cybex Priam i Mios. Kultowe wézki o wyrazistym, nowocze-
jazdy. Sktadany jedna reka, z duzymi amortyzowanymi kotami snym designie, ktdre tacza elegancje z funkcjonalnoscia, za-
i regulowana raczka, zapewnia komfort w kazdym terenie. pewniajac stylowe i komfortowe rozwigzania na kazdy spacer.
799 zt, 4BABY, 4baby.pl CYBEX, cybex-online.com/pl/pl
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Wybierz pokoj dla...

Tdluchd

tézeczko JULIA. Zostato wykonane z ekologicznych i najwyzszej jako$ci materiatéw tozko dziecigce. taczy w sobie styl oraz funkcjonalnosé. Wykonane z wytrzymatego drew-
BUKOWYCH, w przeciwienstwie do drewna sosnowego, z ktérego wykonanych jest na sosnowego, zapewnia bezpieczne miejsce dla dziecka. £6zko jest niskie, dzieki czemu
wiekszo$¢ mebli (takze dzieciecych) - drewno bukowe charakteryzuje sig: wigksza wchodzenie oraz wychodzenie jest dla maluchéw bardzo tatwe. BELIANI, beliani.pl

T [
Illlllljmmll..llim. ~

i

i

tozeczko z szuflada oraz komoda z przewijakiem i 2 szufladami z serii MYLLRA tozeczko kaszmirowe Senso 120x60 z szuflada, to eleganckie potgczenie stylu retro i funkcjo-
tworzg estetyczna, przytulng i bezpieczna dla malucha, a takze funkcjonalna dla nalnosci. Subtelny bezowy odcien, falbanka u podstawy i wyjmowane szczebelki tworza przy-
rodzica przestrzen. 1499 zt/tozeczko, 1299 zt/komoda, IKEA, ikea.pl tulna, bezpieczna przestrzen dla malucha. LAMPS & COMPANY sp. z 0.0., lampsandco.pl

W matym pokoju dzieciecym najwiecej miejsca zajmuje strefa snu, dlatego t6zko pie-
trowe bywa jednym z najskuteczniejszych sposobow na odzyskanie przestrzeni do za-
bawy i nauki. Sprawdzi sie idealnie, jesli w pokoju mieszka dwoje dzieci. Najwazniejsze
zasady: warto zostawi¢ wygodny dostep do drabinki i wolng przestrzen przed tozkiem,

FDM Fabryka aby poruszanie sie byto bezpieczne takze wieczorem. Zwré¢é uwage na wysokosé po-
Dobrych Materacy, mieszczenia i dystans do sufitu - dziecko na gérnym poziomie powinno moéc swobod-

fdm.pl nie usigsce. Istotne sa tez barierki i rozsgdna wysoko$¢ materaca, a gérny poziom zwy-

kle poleca sie dla dzieci powyzej 6 lat. Takie rozwigzanie obecnie jest bardzo komfor-
towe, szczegolnie kiedy brakuje nam przestrzeni.

Danuta Krasowka

Nm dobra-mama.pl



Czy masz pomyst na pokoik dla Twojego malucha? W zaleznosci od wieku zwracamy uwage na inne
aspekty. Pamietaj, ze pokdj dla dziecka musi by¢ przede wszystkim bezpieczny oraz funkcjonalny.
Kacik zabawy i nauki dla Twojej pociechy mozesz tak zaplanowac, zeby ,,rost razem z dzieckiem”.

Pietrowe t6zko domek z naturalnej sosny. £6zko ma dwa poziom, wymiary 80x160 oraz ~ DRE Binito — drzwi z delikatnym frezowaniem. Kolekcja DRE Binito to drzwi malowane,

80x190 do wyboru, stabilng konstrukcje, barierki ochronne, drabinke i elastyczne ste- ktdre tacza nowoczesny wyglad z subtelnym detalem. Charakterystyczne, delikatne frezo-
laze z listewek. Jedno tézko taczy w sobie wszystko co najwazniejsze: jakosé, estetyke wania nadaja skrzydtom lekkosci i elegancji, dzieki czemu dobrze komponuija sie zaréwno

i bezpieczenstwo. Od 1732 zt, FDM, fdm.pl z klasycznymi, jak i nowoczesnymi wnetrzami. DRE, dre.pl

!

Regat Malax Mini 2 x 3. To praktyczny regat do pokoju dziecigcego. Otwarta forma uta- Dante White Glass. Doskonaty osprzet do pokoju dziecka. Wykonany ze 100 % szkfa
twia dostep do ksigzek i zabawek, a nowoczesny, biaty design perfekcyjnie wpisuje sie 0 matowym wykonczeniu zapewni bezpieczenstwo i tatwe w utrzymaniu czystosci roz-
w kazde wnetrze. TOPESHOP, komfort.pl wigzanie na lata. Dostepny w 12 wariantach kolorystycznych. KOS, kos.pl

t6zko z materacem TOP BABY. Stanie sie bezpieczng oaza, w ktorej tatwo zasna¢. Bocz- t6zko dziecigce JOHNY. Z pojemna szuflada na kétkach, elastycznym stelazem Flex i zdej-
ne barierki z ptyty zabezpiecza dziecko przed upadkiem. Ich charakterystyczny ksztatt mowang barierka. Posiada kolorowy nadruk zabezpieczony laminatem, odporny na uszko-
sprawia, ze 16zko zyskuje przyjazny, dzieciecy wyglad. AGATA, agatameble.pl dzenia. Do wyboru bajkowe nadruki, ktdre pokochajg dzieci. 797 zt, FDM, fdm.pl

abcdobrejmamy.pl Nm



| Strefa rodzicéw

Meble modutowe Kaspian sprawdza sie w pokoju nastolatka. Dzigki réznorodnym elemen-
tom, ktére mozna dowolnie zestawia¢ mozna urzadzi¢ funkcjonalng przestrzen z mnéstwem
miejsca do przechowywania. Dostgpne w kilku kolorach. BLACK RED WHITE, brw.pl

Kolekcja mtodziezowa Qubic to potaczenie nowoczesnego stylu i praktycznych rozwia-
zan. Kontrastowe szarosci i ciepty dekor drewna tworzg modng aranzacje, ktdra daje
swobode urzgdzania i duzo miejsca do przechowywania. KERA MEBLE, kera-meble.pl

tozko Fanklo taczy polski design z wygoda. Barierki dbajg o bezpieczenstwo, a pojem-
ny schowek o porzadek. Cato$¢ obito miekkim, tatwym w czyszczeniu welurem, ideal-
nym do dzieciecego pokoju. SELSEY DESIGN, selsey.pl

=& .
Metalowa komoda The Lowdown marki Mustard Made. To idealny wybér do poko-

ju ucznia. taczy industrialny charakter z trwatoscia, pomagajac utrzymac porzadek
w ksigzkach i akcesoriach na lata. 1449 zt, MUSTARD MADE, westwing.pl
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Kolekcja mebli SNAP. To jasna, nowoczesna forma stworzona z myslg o pokoju dzie-
ciecym. Subtelne kolory, funkcjonalne bryty i przyjazny design sprzyjaja nauce, zaba-

wie i odpoczynkowi. MIRAT, mirat.eu

Model DRE Sara Eco 2. Innowacyjne rozwiazanie pozwalajace na kreatywne projekto-
wanie wnetrz, z wykorzystaniem niewidocznych drzwi, dajace mozliwo$¢ wykonczenia
powierzchni skrzydta w kolorze Scian. DRE, dre.pl



t OZECZKOWE

dylematy

tozeczko dla maluszka to jeden
przed
wyborem ktorego stojg przyszli
rodzice. Dziecko bedzie w nim
spedzaé sporo czasu, powinno
wiec by¢ wygodne, funkcjonalne,
a przede wszystkim bezpieczne.
Jak wiec wybrac€ najlepsze?

z podstawowych mebili,

Wykonanie

Mebel nie powinien mie¢ na wierzchu
zadnych drobnych, wystajacych elemen-
téw, ktére mogtyby by¢ wyciagniete przez
dziecko i potkniete. £6zeczko powinno
by¢ wykonane z antyalergicznych mate-
riatow.

Materac

Najczesciej tozka sprzedawane sg bez
materacy, warto wiec przy zakupie pomy-
$le¢ o dodatkowym wyposazeniu. Roz-
miar materaca musi by¢ dopasowany do
wymiaréw wewnetrznych tézeczka; do-
brze, jesli bedzie miat odpowiednig twar-
dos¢ i najlepiej zdejmowany i nadajacy
sie do prania pokrowiec.

Farba

Nie powinna mie¢ substancji mogacych
zaszkodzi¢ dziecku. Polecane farby to
przede wszystkim te ekologiczne — gtow-
nym sktadnikiem jest woda, nie rozpusz-
czalnik.

Regulowanie

Najlepiej, jesli t6zko ma regulacje dna na
trzech poziomach - mozna je wtedy do-
stosowac do wieku i mobilnosci malca.

Szczebelki

Aby zapobiec wypadkom, nalezy pa-
mieta¢ o bezpiecznej odlegtosci miedzy
szczebelkami. Powinna ona by¢ natyle
mata, by dziecko nie mogto sie przez nie
przecisna¢ i na tyle duza, by nie zaklino-
wato sobie gtowki czy raczki. Dobrym roz-
wigzaniem sa t6zka z wycigganym/prze-
suwanym bokiem lub mozliwoscia wycia-

gania pojedynczych szczebelkow. Taka
opcja przyda sie, gdy maluch nieco pod-
rosnie i zechce samodzielnie wychodzi¢
zt6zeczka.

tozeczka dostawiane
Produkowane sg z myslg o rodzicach, kté-
rzy pragna mie¢ maluszka przez catg noc
przy sobie, a jednoczesnie obawiajg sie
przypadkowego przygniecenia. £6zeczko
takie ma zdejmowany bok, ktérym moz-
na je dostawi¢ do tézka rodzicow. Taka
funkcjonalnos¢ utatwia nocne karmienie
dziecka i eliminuje koniecznos$¢ wstawa-
nia do ptaczacego maluszka.

Turystyczne

Sa dobrym rozwigzaniem nie tylko dla ro-
dzicéw czesto podrézujacych, sprawdza-
ja sie takze w domu jako np. alternatywa
kojca. Oproécz tatwego montazu majag od-
suwany bok, kieszen na drobiazgi oraz
miejsce na przewijak. Coraz czesciej pro-
ducenci ulepszajg modele, co sprawia, ze

tozka turystyczne doréwnuija tradycyjnym,
petnigc takie same funkcje. Kotyski — uta-
twiajg usypianie maluszka, w zaleznosci
od modelu spetniajg rézne funkcje. Naj-
lepsze sa te, w ktdrych jest mozliwosé blo-
kady ruchu, dzieki czemu stajg sie t6z-
kiem dzieciecym.

Z funkcjq tapczanika

Czyli tzw. 16zko rosngce wraz z dzieckiem.
Oprocz zalet tradycyjnego t6zka ma wy-
jatkowy atut: w tatwy sposéb tozeczko dla
maluszka mozna przerobi¢ na tapczanik
dla starszaka.

Lo6zeczko z komoda

Jest idealnym rozwiazaniem dla rodzicow
cenigcych sobie funkcjonalnosc¢ oraz er-
gonomie. Zintegrowane z szafkg lub ko-
moda, w ktorej znajdzie sie miejsce na
podreczne drobiazgi: pieluszki, kosmetyki
pielegnacyjne, $pioszki itp.

Tekst: Redakcja ,,Dobrej Mamy”

abcdobrejmamy.pl
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| Ciaza i pordd

Strach
przed
borodem

Czy wiesz, czego tak
naprawde sie boisz?

»Boje sie”. To zdanie slysze
niemal codziennie. Czasem
jest ,wypowiadane” miedzy
wierszami, a czasem wprost
w trakcie zajec¢, ktore prowa-
dze, lub w wiadomosciach,
ktore dostaje. Kiedy patrze na
Was - madre, Swiadome kobie-
ty — widze w Waszych oczach
te samg niepewnosé, ktora to-
warzyszyta mi lata temu. Boimy
sie bolu, utraty kontroli, pek-
niecia krocza, tego, ze nie zda-
zymy do szpitala, albo ze per-
sonel bedzie niemity. Ale czy
zastanawiatas sie kiedys, skad
ten strach sie bierze i czy musi
by¢é Twoim wrogiem?

DESIGNED BY FREEPIK
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anim zaczetam wspiera¢ kobiety

w przygotowaniach do btekitne-

go porodu, sama bytam w miej-
scu, w ktorym strach dyktowat warunki.
Chce Ci o tym opowiedzie¢, zebys$ wie-
dziata, ze nie jeste$ sama, a lek to tyl-
ko punkt wyjscia, a nie ostateczna dia-
gnoza.

Moja osobista ,,czarna dziura”
Cofnijmy sie do jesieni 2012 roku. Kie-
dy zobaczytam dwie kreski na tescie
cigzowym, zalata mnie fala radosci, ale
tuz za nia, jak cien, podazat lek. Widzia-
tam oczami wyobrazni rosngcy brzu-
szek, pierwsze kroki dziecka, wspdlne
spacery. Ale poréd? Pordd byt w mo-
jej gtowie ,czarng dziurg”. Miejscem,

w ktérym wszystko

nym, to kultura, w ktérej zyjemy, niena-
turalnie go podkrecita. Mrozace krew
w zytach historie, ktére styszymy od lat,
oraz traumatyczne dziedzictwo poro-
déwek z lat 70., 80. i 90. sprawity, ze ta
pierwotna emocja urosta dzis do roz-
miaréw paralizujgcej blokady.
Jestesmy pokoleniem kobiet, ktére
w wiekszosci nigdy nie widziato natu-
ralnego porodu na wiasne oczy, zanim
same nie zaczetySmy rodzi¢. Nasza wie-
dza pochodzi z filméw, gdzie woda od-
chodzi spektakularnym chlustem, ko-
bieta krzyczy wniebogtosy, a po trzech
parciach (oczywiscie na plecach) dziec-
ko jest na swiecie.
Ten medialny przekaz buduje w nas
obraz porodu jako sytuacji zagrozenia
zycia, nad ktorg nie

znika, a zaczyna sie _
bdl i cierpienie.
Wychowujemy sie

w kulturze, w kt6-

rej o porodzie mowi

sie albo szeptem,

albo straszac. ,Zoba-
czysz, to bedzie rzez-
nia”, ,Boli tak, ze chce

sig umrze¢” - te zda- |

To nie sam pordd jest
straszny. Straszne
jest to, co o nim my-
Slimy i jak bardzo nie
rozumiemy fizjologii
wifasnego ciafa.

_ mamy kontroli. Bada-
nia pokazujg, ze na-
wet mate dzieci, po-
proszone 0 naryso-
wanie narodzin, ry-
sujg szpital, bol i le-
karzy, a tate umiesz-
czajg za drzwiami.
To oprogramowa-

| nie, ktore wgrywa sie

nia, zastyszane od ko-

lezanek, przeczytane gdzies w gazecie
lub na forum internetowym, zapadty mi
gteboko w pamie¢. W mojej pierwszej
cigzy batam sie tak bardzo, ze w gor-
sze dni jedynym ratunkiem wydawata
mi sie cesarka na zyczenie.

Moje podejscie do cigzy byto zadanio-
we - traktowatam jg troche jak chorobe,
ktora trzeba przetrwaé. Pamietam, jak
trafitam na patologie cigzy. Paradoksal-
nie, lezenie w szpitalnym tézku, otoczo-
na ,stadem fartuchéw”, dawato mi po-
czucie bezpieczenstwa.

Punktem zwrotnym byto trafienie na ha-
sto ,hipnopordd”. Zaczetam czytac (wte-
dy gtobwnie po angielsku, bo w Polsce
temat raczkowat) i nagle odkrytam inny
$wiat. Swiat, w ktérym pordd opisywano
jako wydarzenie normalne, ludzkie a na-
wet piekne. To byt szok poznawczy. Zro-
zumiatam wtedy kluczowa rzecz: to nie
sam porod jest straszny. Straszne jest
to, co o nim myslimy i jak bardzo nie ro-
zumiemy fizjologii wiasnego ciata.

Dlaczego tak bardzo

sie boimy?

W mojej pracy z kobietami widze wyraz-
nie, ze cho¢ pewien poziom leku przed
porodem jest czym$ zupetnie natural-

nam od dziecinstwa.
Problem w tym, ze strach w poro-
dzie ma realne, fizyczne konsekwen-
cje. To nie jest tylko ,zte samopoczu-
cie”. W Btekitnym Porodzie czesto od-
wotuje sie do mechanizmu opisane-
go przez Grantly’ego Dick-Reada, zwa-
nego triadg Reada: Strach - Napie-
cie - Bol.
Gdy sie boisz, Twoje ciato reaguije tak,
jakbys spotkata w lesie niedzwiedzia.
Uruchamia sie system ,walcz lub ucie-
kaj”. Krew odptywa z macicy do rgk
i n6g (zeby$ mogta uciekad), a szyjka
macicy zaciska sie (bo natura wie, ze to
nie jest bezpieczny moment na rodze-
nie mtodych). Tymczasem macica, kto-
ra prébuje wypchnaé dziecko przez za-
ciénieta szyjke, musi wykona¢ gigan-
tycznag prace. To wtasnie rodzi bol. Bal
rodzi jeszcze wiekszy strach, i koto sie
zamyka.
W mojej pierwszej cigzy zrozumienie
tego mechanizmu byto jak objawienie.
Uswiadomitam sobie, ze jesli naucze
sie panowac nad strachem, przerwe
cykl napiecia. | tak wtasnie zrobitam.
Dzieki gtebokiej relaksacji moj pierwszy
pordd stat sie doswiadczeniem, po kto-
rym czutam sie jak bogini mogaca prze-
nosic gory.

eprasa.pl 72ac421ae9
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Co pomaga kobietom oswoi¢
lek? Moje obserwacje

Przez lata pracy z kursantkami Btekitne-
go Porodu zauwazytam pewne schema-
ty. Kobiety, ktére wchodzg na sale po-
rodowg sparalizowane lekiem, czesto
oddajg sprawczos¢ personelowi. Z ko-
lei te, ktore potrafig pracowac ze swo-
ja gtowa, nawet w trudnych momentach
zachowujg spokoj. Co im pomaga?

1. Wiedza, ktéra odczarowuje
»czarng dziure”

Boimy sie nieznanego. Kiedy ttuma-
cze kobietom, jak krok po kroku wy-
glada fizjologia porodu - ze skurcze to

abcdobrejmamy.pl
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| Ciaza i pordd

fale, ktére majg swoj szczyt i odptywaja,
dajac czas na odpoczynek - widze, jak
schodzi z nich napiecie. Zrozumienie,
ze bol porodowy jest informacja (,dziec-
ko schodzi nizej”, ,szyjka sie otwiera”),
a nie sygnatem uszko-

To nie jest magia - to umiejetnosé. Tak
jak uczysz sie ptywac, tak mozesz na-
uczy¢ sie btyskawicznego rozluznia-
nia ciata na hasto czy dzwiek muzyki.
To sprawia, ze adrenalina (hormon stra-
chu) ustepuje miej-

dzenia ciata, zmienia _
wszystko. Przestajesz
walczy¢ z ciatem, za-
Cczynasz z nim wspot-
pracowac.

2. Wytaczenie kory
nowej (przestan my-
$leé, zacznij czué) |

Strach jest naturalny
- to sygnaft, ze czeka
Cie cos wielkiego.
Ale nie pozwol, by
ten strach odebrat
Ci sprawczosc.

| sca oksytocynie (hor-
monowi mitosci i skur-
czoéw) oraz endorfi-
nom, ktére sg natural-
nym znieczuleniem.

3. Zbudowanie banki
bezpieczenstwa
|  Wielokrotnie widzia-

Jestesmy pokoleniem,

ktére zyje w gtowie. Analizujemy, pla-
nujemy, kontrolujemy. Tymczasem po-
réd to proces instynktowny, sterowany
przez nasz ,gadzi mézg”. Aby urodzic¢
tatwiej, musimy wytaczy¢ myslenie (kore
nowa) i pozwoli¢ dziata¢ instynktom.
Obserwuije, ze kobiety, ktore w cig-

zy trenuja gteboka relaksacje, potrafig
w trakcie porodu wej$¢ w swoisty trans.
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tam, jak ogromnag role
w redukcji leku odgrywa dobrze przy-
gotowana osoba towarzyszaca. Nie
chodzi o partnera, ktéry wie, co robic.
Mezczyzna, ktdry rozumie, ze jego za-
daniem jest ochrona Twojej intymnosci,
przygaszenie swiatta, zadbanie o cisze,
masaz - staje sie straznikiem Twojej
oksytocyny. Kiedy czujesz sie bezpiecz-
na, Twoje ciato otwiera sie szybciej.

Masz ten wptyw

Pamietam kobiete, ktora zgtosita sie
do mnie po traumatycznym pierw-
szym porodzie. Bata sie panicznie, ze
historia sie powtdrzy. Pracowatysmy
nad zmiang jej przekonan, nad tym,
by przestata widzie¢ w porodzie wro-
ga. Kiedy urodzita drugie dziecko, na-
pisata mi: ,To byto uzdrawiajgce. Bo-
lato, ale nie cierpiatam. Czutam moc”.
Masz wptyw na to, jak go przezyjesz.
Strach jest naturalny - to sygnat,

ze czeka Cie cos$ wielkiego. Ale nie
pozwol, by ten strach odebrat Ci
sprawczose.

Jesli czytasz ten tekst i czujesz ucisk
w zotadku na mys| o porodzie, zréb
pierwszy krok. Nazwij ten lek. Cze-
go konkretnie sie boisz? A potem
poszukaj rzetelnej wiedzy, ktdra ten
lek oswoi, moze nawet rozbroi. Two-
je ciato potrafi rodzi¢ - robito to
przez tysiace lat. Czasami po prostu
trzeba mu tylko przestac przeszka-
dzaé wtasnym strachem.
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Automatycznie robt
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Ekspres do mleka

FORMULA PRO ADVANCED
dostepny az w 4 kolorach:

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

» doskonale wymieszane

* precyzyjnie odmierzone

Wielokrotnie nagradzany ekspres do mleka Formula Pro Advanced
zdobyt zaufanie miliondw rodzicdw na catym swieciel
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@ www.babybrezza.pl
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| Strefa mamy

Kolczyki z modeliny Czekoladki.
Tabliczka stodkiej przyjemnosci za-
wsze pod reka. Apetyczna recznie ro-
biona bizuteria - idealna do codzien-
nych stylizacji w cieptych brazach.
40 zt, KRAFCIARKA, krafciarka.pl

Dresy Simply Dark Chocolate. Zestaw w gtebokim, czekoladowym od-
cieniu taczy minimalistyczng forme z maksymalnym komfortem. Przyjem-
na w dotyku dzianina, luzny kréj i dopracowane detale sprawiaja, ze do-
skonale sprawdzi sie na co dzien. 658 zt, MORE MOI, moremoi.com

Czekoladowe
Drzuszki

Gorzka czekolada? Zawsze! Szczegdlnie w mo-
dzie. Ten trend jest nadal bardzo modny. Nie lu-
bisz sie cafa w brgzie? Postaw na dodatki, a gdy
dodasz bizuterie w kolorze ztota czekoladowy look
zamieni sie w smaczne cafe latte.

Torebka Isla. Elegancka i praktyczna torebka wykonana

z naturalnej skéry, idealna na co dzien i wyjatkowe okazje.
W $rodku znajduje sie wyjmowany wktad/kosmetyczka,
ktory utatwia organizacje i przechowywanie drobiazgdw.
LUCIA BOSETT], luciabosetti.pl
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Komplet Seamless. Komplet na czas cigzy i karmienia pier-
sig Seamless w kolorze kakaowym zapewnia komfort i dobre
podtrzymanie ciazowych kragtosci, a pdzniej tatwe karmienie

maluszka. Certyfikowane tkaniny zapewniajg bezpieczenstwo.
219 zt (top), 119 zt (figi), ANITA, anita.com

Bransoletka stalowa z kolekcji
Moderno. Nowoczesna branso-
letka ze stali w cieptym brazowym
odcieniu. Subtelny akcent, ktory
pieknie dopetnia stylizacje w to-
nach bezu, karmelu i czekolady.
89 zt, VERONA, verona.pl

Buty Heydude. Niezwy-

kle wygodne i lekkie buty
z wyjmowang wktadka. Ide-
alne dla kobiety w cigzy.
Model Austin Lift Classic.
379 zt, HEYDUDE,
heydude.pl

Komplet Laura.
Welurowy dres
ciazowy i do
karmienia w kolorze
mocca. Szeroka
nogawka i wygodny
panel cigzowy
zapewni komfort
przez caly okres cigzy.
249 zt, LIMONE,
limone.pl Ry

Sukienka Greta. Wygodna sukienka
wykonana z migkkiej, lekko elastycz-
nej dzianiny wiskozowej. Subtelnie
dopasowuije sie do zmieniajacej sie
sylwetki na kazdym etapie cigzy. Do-
stepna w kilku atrakcyjnych kombi-
nacjach kolorystycznych.

259 zt, BEBEFIELD, bebefield.pl

Brazowa koszula ciazowa z bawetny. Za- %
projektowana z myslg o wygodzie przy-

sztych mam. Miekka, oddychajaca tkani-
na i funkcjonalne zapigcie sprawdzg sie
zaréwno w ciazy, jak i po porodzie.
DOCTOR NAP, doctornap.com

Pierscionek Together. Oczko pierscion-
ka wypetnione wspomnieniami. Pozwala
utrwali¢ mleko mamy, wiosy, kwiaty i wie-
le innych, sentymentalnych pamiatek.
MILKIES®, milkies.pl
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| Niezbednik

Mama CICA. Probiotycz-
ny zel do higieny intymnej.
tagodny i regenerujacy,
chroni mikroflore i wspiera
naturalng ochrone przed
infekcjami. Z wakrotka
azjatycka, aloesem i pro-
biotykami.

YOPE, yope.me

wtnisin o pudrminiress
hidy akans ymeyen
s penteria

syt w P

PHILE

BEZPIECINY
DLA KOBIET W GIALY

Amaderm Specijalistyczny zel do hi-
gieny intymnej. Hipoalergiczny zel
przeznaczony do codziennej piele-
gnacji skory okolic intymnych. Odpo-
wiedni do stosowania podczas men-
struacji, w okresie menopauzy oraz
w ciazy, w potogu i okresie laktacji.
AMARA, amaderm.pl

Higiena intymna

Higiena intymna w cigzy wymaga
szczegolnej delikatnosci, aby zapo-

biega€ czestym infekcjom, wykorzy-
stujgc fagodne zele z kwasem mleko-

wym (pH ok. 5,5) oraz mycie raz lub
dwa razy dziennie ciepfa woda.

ol

o/

Kelo-cote® - plaster silikonowy w zelu do blizn 15 g.
Skutecznos¢ potwierdzona klinicznie przy wszyst-
kich rodzajach blizn np. po ,cesarskim cieciu” oraz
w zapobieganiu nieprawidtowemu bliznowaceniu

na emulsja intymna 200 ml. ta-
o godnie myje i przywraca kom-
fort. Testowana dermatologicz-
nie i alergologicznie. Nie zawie-
ra mydta, barwnikéw i kompo-
zycji zapachowej. Fizjologiczny
= . odczyn pH.
OILLAN, oceanic.pl

_ OILLAN Mama Ginekologicz-

e

Oillan

mama

od . tygodnis 2y,

Ptyn do higieny intymne;j.
Ginekologiczny, tagodny pre-
parat niezbedny do codzien-
nego mycia okolic intymnych.
Spetnia wszystkie wymagania
prawidtowej higieny intymnej
- jest skuteczny i bezpieczny,
zawiera kwas mlekowy oraz
substancje o udowodnionej

skutecznosci tagodzace;j.

ZIAJA, ziaja.com

:.E.Ls‘.?.i«.__‘g:.
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Femannose(r) N. Wyréb medyczny na
pierwsze objawy i nawracajace infek-
cje uktadu moczowego. Zawiera cukier
prosty D-mannoze, ktéry po doustnym
przyjeciu jest w catosci wydalany wraz
z moczem. W razie obecnosci w mo-
czu bakterii E. coli, D-mannoza wigze
sie z rzgskami bakteryjnymi uniemozli-
wiajac ich interakcje z nabtonkiem wy-
Scietajacym drogi moczowe.
KLOSTERFRAU Healthcare Group,
femannose.pl
To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie

z instrukcjg uzywania lub etykieta. |

ICOVAGIIN

LINEA MAMA

ielpgnacii ciala

Lo

Mucovagin fizjoemulsja.
To specjalistyczna emulsja
z drobnoczasteczkowym
kwasem hialuronowym do
codziennej higieny intym-
nej, szczegolnie do piele-

OLEJEK DO
MELEGNAC )1 CIALA

Daighuje dla ciala,

wilza, koi podraznienia i zapobiega przesuszeniu.
SORAVYA, bielenda.com
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.
w postaci blizny przerostej i bliznowca. Kelo-cote® ktore tak mocno gnacii uoaﬂNm_w.m jmwwsmﬂmo:_._
tatwo naktada sie na wszystkie obszary skory, okoli- Si stara mmom_% _ﬂ N\\:mMMmuO
ce stawow i zgie¢ oraz szybko wysycha. ,60 71, o
159 zt, KELO-COTE?®, kelo-cote.pl mucovagin.p!
.

Nawilzajacy zel do higieny intymnej. Nawilzajacy o e e . Siwre-
zel do higieny intymnej delikatnie pielegnuje i chro- chodzenia naturalnego, ktdry dba
i g skore, wspierajac naturalng rownowa- oo ¢ 0 ;
ge mikrobiomu. Formuta PROBIO z inuling, kwa- m_mow_w_wmwmwwwﬂﬂw_mwwwommﬁmﬂwy

sem mlekowym, betaing i trehalozg intensywnie na- roiibd niU rOZStepOW.

79,99 zt, YOUR KAYA, yourkaya.pl



KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii
Kelo-cote®

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

’

Kelo-cote” tatwo naktada sie na wszystkie obszary skdry,
okolice stawdw i zgieé, jest samo wysychajgcy pozostawiajac
niewidoczny ,film”, stanowiacy ochrone przeciw bakteriom
Reduces rodness TP, oraz negatywnym bodZcom Srodowiska zewnetrznego.
e Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednig wilgotnos¢,

idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska
rozluzniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skodrze
przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskdrkiem.

FORMULE
SILICONE

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

instagram: kelocote_polska

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

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

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

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

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

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

Stosowac na czystg i suchg skore. Tylko do uzytku zewnetrznego.
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Plerwsza
kapiel bez
stresu

Instruktaz krok po kroku

40

Pierwsza kapiel noworodka po powrocie ze szpitala bywa
dla rodzicow stresujgca, ale przy odpowiednim przygoto-
waniu moze stac¢ sie pieknym rytuatem budujgcym wiez.
Pamietajcie, ze dziecko nie musi by¢ kgpane codziennie -
2-3 razy w tygodniu w zupetnosci wystarczy. Obecnie coraz
czesciej staramy sie odsung¢ w czasie pierwszg kagpiel by
unikng¢ zmycia waznej dla dziecka powtoki hydrofobowej,
ktora chroni dziecko przed czynnikami zewnetrznymi.

ak przygotowac sie do kapieli? Tem-
peratura otoczenia: W tazience po-
winno by¢ ciepto (ok. 24-25°C),
by maluszek nie zmarzt po wyjeciu
z wody. Woda: Idealna temperatura
wody to ok. 37°C. Mozecie ja spraw-
dzi¢ termometrem lub tradycyjnie —
tokciem. Wszystko pod reka: Przed ro-
zebraniem dziecka przygotujcie recz-
nik, czysta pieluszke, ubranko oraz de-
likatny preparat myjacy.
Krok po kroku w wanience: Zanurzaj
dziecko powoli, zaczynajac od stop.
Jedna rekag podtrzymuj gtéwke i plecy,
a druga delikatnie obmywaj ciato. Pa-
mietaj o fatdkach pod szyjg, za uszami

dobra-mama.pl

i w pachwinach - tam najczesciej zbie-
raja sie zanieczyszczenia. Catos¢ nie
powinna trwac dtuzej niz 5-10 minut.
Po kapieli osuszaj skére dotykajac ja
recznikiem, nigdy nie pocieraj!
Obecnie w szpitalach, tuz po poro-
dzie, na szczescie juz sie nie kapie
noworodkoéw. Ma to na celu ochrone
mazi ptodowej, ktdra jest naturalng,
biologiczng barierg ochronng, boga-
ta w przeciwciata i substancje nawilza-
jace. Dzieki temu pierwsza kgpiel od-
bywa sie zazwyczaj dopiero w domu,
w spokojnych warunkach.

Wsparcie taty i potoznej: Pamietaj-
cie, ze kgpiel to idealny moment na

eprasa.pl 72ac421ae9

DESIGNED BY FREEPIK
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Nie bdj sie zamoczy¢
pepka - kikut pepowi-
ny mozna, a nawet na-

lezy myc¢ woda z my-
dlem; najwazniejsze to
doktadnie go osuszyc¢

budowanie wigzi z tatg! Pomoc tatusia
jest nieoceniona - jego pewny chwyt
daje dziecku poczucie bezpieczenstwa.
Jesli jednak nadal czujecie obawy, pa-
mietajcie, ze w pierwszych dniach od-
wiedzi Was potozna srodowiskowa, kto-
ra chetnie pomoze Wam przy pierwsze;j
kapieli i pokaze wszystko w praktyce.
Fakty i mity — to musisz wiedziec¢:

zdrowe dziecko nie potrzebuje dodatko-
wego nakrycia gtowy, ktére mogtoby za-
burzy¢ termoregulacje. Nie bdj sie za-
moczy¢ pepka — kikut pepowiny moz-
na, a nawet nalezy my¢ woda z mydtem;
najwazniejsze to doktadnie go osuszy¢
po kapieli. Nie przesadzaj z detergenta-
mi - czysta woda z odrobing delikatne-
go srodka myjacego lub mleka mamy to

o kapieli. _ : . o L
P Nie zaktadaj czapeczki po kgpieli - wszystko, czego potrzebuje skéra nowo-
_ | w domu, w temperaturze pokojowe;j, rodka.
)
' I.

b $ A f . .

I 4 Body niemowlgce. Kla- Body niemowlgce zapina-
a syczne body kopertowe. \ ne na atestowane napy.
- - Uszyte z najwyzszej jako- | moaN_m.x_ uszyte sa z naj-
& w $ci bawetny, posiadaja- A _mbmww_ Uo_mx._m_ bawet-
cej certyfikat STANDARD ny, ktéra posiada wszyst-
’ - -0 100 by OEKO-TEX®. Pro- kie niezbedne certyfikaty.
A P dukt jest w 100 % pol- Ubranka maja przykleja-
& * ™ - ski, a materiaty - anty- ne metki, ktdre tatwo zdjaé
i alergiczne, oddychajace i przez to nie draznig dzie-
¥ i nietoksyczne. ciecego ciatka.
1 w - JUKKI, jukki.pl MOOCHA, moocha.pl
o0,
¥/ i
- A - ¥
\ (u] O - Q

AN dobra-mama.pl

eprasa.pl 72ac421ae9




REKLAMA

<>

Nigellum [ A&

1 ODPARZENIA

Problemy
skorne?

Mamy
rozwigzanie!

@

Psogellum
ey |

ZMIANY A
Emﬂnugim .h-.

ATOPOWE =
ZAPALENIE SKORY |\

HIPOALERGICZNY |

ODPOWIEDNI
DLA WEGAN

® ¢
®e
*e,
.
.
.
.

. . LA C LA
U U = = U d
» »
o -
» A »
-
DOC g oap
D 0
O Qo
)
oJo g 0
- 0
Oad 0
ooooo
ooooo
L]
° L]
°® m&u
Atopowe
-
Nigellum AZS
apalenie 0 b
ATOPOWE
ol - » ZAPALENIE SKORY @
SKORA 28
- ALERGICZNA =
PODRAZNIENIA
ore SLONECZNE
ada)aca e B 0D 1. DNIAZYCIA ¢
5 | ODPOWIEDNI
DLA WEGAN
ed
Dlera 0
olipido 0
Od 0
e
LA
N a
» NOE
-
0
D 0 g 0
apobleg
Oad O
god a 0 O
Oad O

Hertapot

Poznan

https://herbapol.poznan.pl
eprasa.pl 72ac421ae9

PSOGLUM-GD-PRA-745-6




| Strefa mamy

44

Kryzysowy
pomochnik

LAK
TOR

DlIa niejednej mamy laktator
jest to jeden z najbardziej
potrzebnych sprzetow, kto-
ry moze nie tylko przynies¢
ulge w czasie nawatu czy
zastojow pokarmu, ale tez
przyda sie, gdy bedziesz
potrzebowafta wyjs¢ zdomu
na diuzej bez dziecka.

omoze Ci tez pobudzi¢ laktacje,

jesli Wasz maluszek bedzie miat

problemy z prawidtowym ssa-
niem. Aby unikna¢ nerwowego prze-
szukiwania sklepowych potek, warto
juz dzi$ dowiedzie¢ sie, na co zwracac
uwage przy wyborze laktatora.

Czesci zamienne

Przed zakupem warto sprawdzi¢, czy
w sklepach dostepne sg czesci za-
mienne, ktére z czasem moga sie zu-
zy¢, np. ostonki, zaworki. Ich tatwa do-
stepnos¢ warunkuje bezproblemowe
korzystanie z laktatora. Zorientuj sie
tez, gdzie i w jakich cenach mozna je
szybko dokupi¢. Renomowani produ-
cenci niekiedy dotgczajg do swych pro-
duktéw zapasowe czesci, co jest nie-
watpliwg ich zaleta.

Pojemnik na pokarm

Niektore z laktatoréw dostepnych na
rynku mozna potaczy¢ z pojemnikiem
na pokarm, w ktérym bedzie sie go po-
tem przechowywac. Warto zastanowic
sie tez nad modelem, do ktérego pa-

dobra-mama.pl




CANPOL BABIES

sowac bedzie butelka (najlepiej tego
samego producenta) - to rozwigza-
nie niezwykle praktyczne, pozwala
uniknag¢ ciggtego przelewania odcig-
gnietego pokarmu. W takim wypad-
ku osoba, ktéra zostaje z maluszkiem
pod nieobecnosé mamy, musi jedy-
nie natozy¢ smoczek na butelke i po-
dac bobasowi.

Sposob czyszczenia

W przypadku laktatora to niezwykle
wazna kwestia, poniewaz niezacho-
wanie czystosci i higieny moze przy-
czyni¢ sie do rozwoju niebezpiecz-
nych bakterii, ktére z laktatora bez
trudu moga przedostac sie do odcia-
gnietego pokarmu. Wszystkie cze-

moze by¢ to spory wydatek (szcze-
gdlnie jesli myslisz o laktatorze elek-
trycznym), ktory niekoniecznie moze
sie przyda¢ mamie. Nie kazda bo-
wiem skazana jest na problemy lak-
tacyjne, niektére kobiety z pomoca
doradcy laktacyjnego potrafig recz-
nie odciggnac¢ pokarm, np. w razie
nawatu.

Przed porodem trudno jest tez do-
bra¢ odpowiednie urzadzenie - nie
wiadomo, w jakich sytuacjach bedzie
ono wykorzystywane i jakie cechy
powinno miec¢.

Nie zwlekaj z wyborem
Z drugiej strony brak laktatora w sy-
tuacji kryzysowej (np. w razie nawa-

Sci urzagdzenia, kto-
re maja stycznosé _
z mlekiem, powin-

ny by¢ tatwe do de-
montazu, wystarcza-
jaco duze, by bez
problemu je umy¢
szczoteczka. Powin-
ny tez by¢ odporne

na dziatanie wyso-
kich temperatur, bo _

Dobrze jest przed porodem
przeanalizowa¢ modele do-
stepne na rynku i sklepy/
apteki w najblizszej okolicy,
by w razie potrzeby bez tru-
du kupic¢ jeden z wczesniej
wybranych.

tu czy zasto-

| ju) moze oka-
zac sie duzym
problemem dla
cierpigcej, nie-
wprawione;
mamy. Nerwo-
we, pochopne
zakupy moga
okazac sie nie-

_ trafiong inwe-

bezwzglednie trze-
ba je wyparza¢ we
wrzatku lub sterylizowa¢ w urzadze-
niach do tego przeznaczonych.

Waga

Ciezar laktatora w znaczny sposob
wptywa na tatwos¢ jego obstugi. Mo-
del, ktéry duzo wazy, nawet jesli jest
najbardziej zaawansowany technolo-
gicznie, bedzie bardzo nieporeczny,
niepraktyczny. Dobre urzgdzenie po-
winno by¢ na tyle lekkie, by mozna je
bez problemu obstugiwac jednag reka.

Przemysl zakup
Najlepiej bytoby kupi¢ laktator jesz-
cze przed rozwigzaniem. Jednak

stycja, a nabyty

w ten sposéb
laktator — bezuzytecznym gadzetem.
Sprawdz dostepnos¢ i lokalizacje.
Dobrze jest przed porodem przeana-
lizowa¢ modele dostepne na rynku
i sklepy/apteki w najblizszej okolicy,
by w razie potrzeby bez trudu kupi¢
jeden z wczesniej wybranych.

Zapytaj specjaliste

W wyborze moze pomoc doradca lak-
tacyjny lub wyprébowanie laktatoréw
dostepnych na oddziale potozniczym,
na ktérym mama bedzie przebywac

z maluszkiem zaraz po porodzie.

Tekst: Redakcja ,,Dobrej Mamy”

Ardo SNS. Ardo Sup-
plemental Nursing Sys-
tem (SNS) to specjal-
ne narzedzie dla ma-
tek karmigcych piersia,
ktore umozliwia uzupet-
niajgce karmienie mle-

bocianek.com.pl

kiem matki bezposred- :
nio przy piersi. .
98 zt ARDO,

Inteligentny laktator muszlowy

SmartSense. Laktator

hands-free. Technologia

SKinFIT zapewnia szczelnos¢

i skuteczne odcigganie

bez wyciekow. 4 tryby

pracy, 12 poziomdéw mocy

i zapamigtywanie ustawien.
Pojemnik 180 ml.

; 249 zt, CANPOL BABIES,

canpolbabies.pl

abcdobrejmamy.pl
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Pierwsze miesigce z maluszkiem
to czas pefen emocji, bliskosci
i intensywnych doswiadczen. To
rowniez okres, w ktorym mio-
de mamy kazdego dnia mierzg
sie z nowymi wyzwaniami. Choc¢
opieka nad dzieckiem przynosi
ogrom radosci, bywa tez fizycz-
nie i psychicznie wymagajgca —
szczegolnie wtedy, gdy sen staje
sie towarem deficytowym.

ie kazda mama ma mozliwos¢ i komfort, by w kazdej chwi-

li nakarmi¢ dziecko piersia. Trudnosci laktacyjne, koniecz-

nos¢ dokarmiania mlekiem modyfikowanym lub regularne
odcigganie pokarmu sprawiaja, ze proces karmienia staje sie bar-
dziej ztozony. Dochodzg kolejne etapy: mycie i sterylizacja elemen-
téw laktatora oraz butelek, gotowanie i studzenie wody, sprawdza-
nie jej temperatury, precyzyjne odmierzanie miarek i doktadne mie-
szanie. W teorii brzmi to prosto, w praktyce — zwtaszcza w srodku
nocy - tatwo o pomyiki i frustracje. Mama musi pozostawac w cia-
gtej gotowosci. Gdy dziecko $pi, ona czesto zamiast odpoczywac,
sprawdza zapasy, myje i wyparza butelki, przygotowujac sie na kolej-
ne karmienie. Nic wiec dziwnego, ze coraz wiecej rodzicow poszu-
kuje rozwigzan, ktére realnie odciazajg ich w codziennej opiece nad
niemowleciem i pozwalajg odzyskac¢ cenne minuty snu i spokoju.

Bo gdy gtodne dziecko ptacze i glosSno domaga

sie swojego positku, liczy sie kazda sekunda.

W odpowiedzi na realne potrzeby rodzicéw powstaty automatycz-
ne ekspresy do mleka modyfikowanego, ktére znaczaco uprasz-

[mienienajuz
WINOCY

czajg proces karmienia. Jednym z najbardziej rozpoznawalnych

i cenionych rozwigzan na Swiecie sg urzadzenia marki Baby
Brezza - swiatowego lidera w produkcji ekspreséw do mleka mo-
dyfikowanego.

Baby Brezza jako pierwsza marka wprowadzita automatyczne eks-
presy do mleka modyfikowanego do produkcji na skale $wiatowa.
Od kilkunastu lat konsekwentnie rozwija i udoskonala swoje tech-
nologie, stawiajgc na precyzje, bezpieczenstwo i wygode uzytko-
wania. Dzi$ urzadzenia tej marki sa wykorzystywane i doceniane
przez rodzicow w ponad 150 krajach na catym Swiecie.

Flagowy model ekspresu Baby Brezza Formula Pro Advanced au-
tomatycznie przygotowuje mleko w idealnych proporcjach i odpo-
wiedniej temperaturze. Zapewnia bardziej precyzyjne dawkowanie
proszku i wody, eliminujgc ryzyko btedow, ktére mogg pojawic sie
przy recznym przygotowywaniu positku. Kazdy element urzadze-
nia jest starannie zaprojektowany i przemyslany tak, aby zapew-
ni¢ bezproblemowe uzytkowanie, wysoka jako$¢ wykonania oraz
trwatos¢ na lata.

Szczegdlnie w nocy ekspres okazuje sie nieocenionym wsparciem.




Dzieki temu, ze ekspres zapamiegtuje ostatnie ustawienia, jedno na-
ci$niecie przycisku start wystarczy, by w kilka sekund przygotowac¢
gotowg butelke cieptego mleka - zanim dziecko zdgzy sie na do-
bre rozptakac. To rozwigzanie, ktére realnie wptywa na komfort ca-
tej rodziny: maluch szybciej sie uspokaja, a mama moze szybciej
wrécié do snu i lepiej sie zregenerowad.

Automatyczne ekspresy do mleka sa takze ogromnym utatwieniem
dla rodzicow blizniat i trojaczkéw oraz w sytuacjach, gdy mama
wraca do pracy, a dziecko zostaje pod opiekg dziadkow lub nia-

ni. Intuicyjna obstuga sprawia, ze kazdy opiekun moze bez stre-

su przygotowac positek — bez zastanawiania sie nad temperaturg
wody czy liczbg miarek. A mama jest spokojna, ze wszystko idzie
zgodnie z planem.

Jakos¢ i funkcjonalnos$¢ urzadzen Baby Brezza zostaty wielokrot-
nie potwierdzone przez ekspertdw i rodzicéw na catym swiecie. Mo-
del Formula Pro Advanced zdobyt kilkadziesiat prestizowych nagrod
branzowych, w tym rowniez w Polsce — m.in. Nagrode Gtéwna Ko-
mitetu Ochrony Praw Dziecka przyznawang produktom realnie
wspierajgcym dobro i bezpieczenstwo najmtodszych.

W codziennosci mtodych rodzicow licza sie rozwigzania, ktére sg nie
tylko nowoczesne, ale przede wszystkim sprawdzone, bezpieczne

i zaprojektowane z myslg o realnych potrzebach. Dlatego coraz wie-
cej rodzin na catym swiecie wybiera automatyczne wsparcie w kar-
mieniu — szybko, precyzyjnie i bez zbednego stresu.

Mycie i czyszczenie butelek

- zapomnij o staniu nad zlewem

Sterylizacja - kluczowa dla zdrowia noworodka

W pierwszych miesigcach zycia uktad odpornosciowy dziecka do-
piero sie rozwija. Dlatego specjalisci zalecajg regularng sterylizacje
butelek, smoczkow i czesci laktatora — najlepiej po kazdym uzyciu,
szczegolnie w przypadku noworodkéw i wezesniakow. Sterylizacja
eliminuje bakterie, wirusy i plesn, ktére moga gromadzic¢ sie w trud-
no dostepnych miejscach.

Zamiast wyparza¢ akcesoria w garnku, mtode mamy moga skorzy-
stac ze sterylizatora Baby Brezza Sterilizer Dryer Advanced, kt¢-
ry sterylizuje para i suszy goragcym powietrzem z filtrem HEPA juz
w 30 minut. Urzadzenie usuwa 99,9% zarazkéw, a wysterylizowa-
ne przedmioty pozostajg higieniczne nawet przez 48 godzin, je-

$li pokrywa pozostaje zamknieta. To wygodne, szybkie i bezpiecz-
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ne rozwigzanie, ktére pozwala mamie w tym czasie napic sie cieptej
kawy, ztapa¢ chwile oddechu lub po prostu poby¢ z dzieckiem.
Jednak mycie butelek, smoczkdw czy czesci laktatora to jedna

z najbardziej czasochtonnych czynnosci w pierwszych miesigcach
zycia dziecka. Dobrze znajg to mamy, ktére odciagaja swoj pokarm
lub dokarmiajg mlekiem modyfikowanym. Tradycyjne szorowa-

nie szczotka bywa wyczerpujace, a przy zmeczeniu tatwo pomingé
trudno dostepne zakamarki. Na szczescie ten problem mozna roz-
wigzac dzieki automatyzacji. Przenosna myjka Bottle Washer Pro
od Baby Brezza catkowicie zmienia te ZzZmudna codzienno$¢ mam
i dziata jak przenosna ‘zmywarka’ do butelek i akcesoriow. Urzadze-
nie, ktdére zrobi juz absolutnie wszystko za rodzicéw: automatycznie
myje, wykorzystujac 20 wysokocisnieniowych strumieni, ktére do-
cierajg nawet do najmniejszych szczelin oraz sterylizuje, a nastep-
nie suszy butelki i mnigjsze elementy. Mozna je postawi¢ w kuch-

ni lub na pralce, tam, gdzie chcesz. Wystarczy podpia¢ do pradu.
Mama nie musi godzinami sta¢ nad zlewem i garnkiem wyparzajac
butelki we wrzacej wodzie w sposéb tradycyjny - zyjemy teraz w ta-
kich czasach, ze wystarczy wcisna¢ kilka przyciskow, a reszte pracy
wykonuije technologia. Nawet nie trzeba wyjmowac butelek z myjki,
bo po sterylizacji i wysuszeniu pozostaja w zamknietym pojemniku
sterylne do 72 godzin. To ogromna wygoda i oszczedno$¢ czasu
dla mam, ktdry mozna przeznaczy¢ na odpoczynek, albo po prostu
przytulanie swojego maluszka.

Botel Washer Pro zdobyt juz wiele prestizowych nagréd branzo-
wych nie tylko w stanach zjednoczonych, ale takze w Europie.

W Polsce zdobywa coraz to kolejne nagrody jak min. Nagrode Ro-
dzicéw 2024, w prestizowym plebiscycie wyrdzniajagcym najlepsze
produkty, akcesoria, zabawki i inicjatywy dla dzieci, testowane i oce-
niane przez ekspertdw, dziennikarzy oraz znanych rodzicéw.

Kompleksowe wsparcie dla rodzicow

Baby Brezza tworzy urzadzenia, ktore realnie odcigzajg rodzicow, po-
zwalajac im skupic sie na tym, co najwazniejsze — bliskosci z dziec-
kiem. Przygotowywanie mleka, gotowanie positkdw, mycie, steryliza-
cja i suszenie butelek i akcesoridw to codzienne obowigzki, ktére dzie-
ki Baby Brezza staty sie automatyczne, szybsze i wygodne. To wie-

cej czasu na tulenie, pierwsze usmiechy i wspoéine odkrywanie $wia-
ta — a mniej na zmudne, powtarzalne czynnosci. Baby Brezza to no-
woczesne wsparcie, ktére doceni kazda mama, a nawet cata rodzina.
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Dieta po porodzie

Co nalezy jes¢ po urodzeniu dziecka?

Dieta po porodzie musi uwzglednia¢ produkty bogate w sktadniki odzywcze po to,
aby unikng¢ niedoborow zywieniowych i wspomaoc regeneracje organizmu zarowno
po porodzie naturalnym jak i po cesarce. Poczatkowo, kobieta moze miec trudnosci
w przygotowywaniu pierwszych positkow, ze wzgledu na brak czasu i zmeczenie, dla-
tego warto odpowiednio sie przygotowaé do powrotu do domu ze szpitala z dziec-
kiem. Dobrym rozwigzaniem bedzie zorganizowanie positkow przed porodem, aby sie
zabezpieczy¢ na czas po wyjsciu ze szpitala. Kolejng korzystng opcja jest zaplanowa-
nie positkow i listy zakupow, ktore beda pomocne w tym czasie. W dzisiejszym artyku-
le zostang poruszone najwazniejsze kwestie zwigzane z dietg po porodzie.

48

Dieta po porodzie

Odpowiednia dieta po urodzeniu dziec-
ka jest podstawowym elementem, o kté-
ry musi zadbac¢ kazda mama w tym wy-
jatkowym czasie. Warto mie¢ na uwa-
dze, ze kobiety w trakcie laktacji powin-
ny zwiekszy¢ kalorycznos¢ diety. Wartosé
energetyczna powinna wzrosna¢ o 500
kcal na dobe, przez pierwsze 6 miesie-
cy laktacji. W pdzniej-

okresie nastepuje cofanie sie szere-
gu zmian, ktdre powstaty w organizmie
matki w trakcie przebiegu cigzy i po-
rodu. Okres ten sktada sie z 3 etapow,
a doktadnie:
| etap to bezposredni, ktory trwa pierw-
sze 24 godziny po urodzeniu dziecka.
Il etap to wczesny, ktory trwa pierwszy
tydzien po urodzeniu dziecka.

lll etap to pdzny po-

szym etapie, czyliw ko- |
lejnym potroczu laktaci
kalorycznos¢ diety nie-

CO sie zmniejsza i wyno-

si 400 kecal na dobe. Ja-
dtospis dla mamy po po-
rodzie podobnie jak dla
zdrowej osoby, musi za- |

Warto miec¢ na
uwadze, ze kobie-
ty w trakcie laktacji
powinny zwiekszy¢
kalorycznos¢ diety.

| 16g, ktory trwa 6 tygo-
dni po urodzeniu dziec-
ka. W czasie potogu ko-
bieta moze odczuwac
gorsze samopoczucie,
ktére czesto spowo-
dowane jest zmecze-

| niem i niedosypianiem.

wiera¢ wszystkie nie-

zbedne sktadniki odzywcze. Dieta powin-
na by¢ prawidtowo zbilansowana i uroz-
maicona. Dla matki karmigcej wazne jest
dostarczenie petnowartosciowego biat-
ka, weglowodandw ztozonych, wielonie-
nasyconych kwasow ttuszczowych, wi-
tamin i sktadnikéw mineralnych. Najle-
piej, aby positki byty regularnie spozywa-
ne i nie byty zbyt duze objetosciowo. War-
to uwzgledni¢ 3 podstawowe positki, czy-
li $niadanie, obiad i kolacje oraz wdrozy¢
dodatkowe 2 positki np. przekaske i pod-
wieczorek.

Co to potég?
Potog jest to czas, ktory trwa okoto 6-8

tygodni po urodzeniu dziecka. W tym

dobra-mama.pl

Oproécz tego, dochodzi
do pewnych nieprzyjemnosci boélowych
m.in miesnia macicy, rany po cesarskim
cieciu lub zszycia krocza. Ciato kobiety
W czasie potogu potrzebuje regeneracii,
dlatego nalezy zadbac¢ o to, aby sie nie
przemeczac i nie wykonywac intensyw-
nej aktywnosci fizyczne;.

Co jes¢é w pierwszych dniach
po porodzie?

Dieta po urodzeniu dziecka powinna do-
starczac sktadniki odzywcze takie jak:

1. Biatko pochodzenia zwierzecego - np.
mieso, ryby lub biatko pochodzenia ro-
$linnego: nasiona roslin straczkowych.

2. Zdrowe ttuszcze - np. oliwa z oliwek,
awokado, orzechy lub ttuste ryby morskie.




3. Weglowodany ztozone - np. produkty
petnoziarniste typu ciemne pieczywo, ptat-
ki owsiane lub makaron petnoziarnisty.

4. Zelazo - np. jaja (pochodzenia zwierze-
cego) lub pestki dyni, fasola, kakao (po-
chodzenia roslinnego).

5. Wapn - np. mleko i produkty mleczne,
orzechy lub zielone warzywa np. brokuty.
6. Kwas foliowy - np. nasiona roslin
straczkowych, zielone warzywa lisciaste
np. szpinak.

Warto wspomnie¢, ze karmigc piersig po-
dobnie jak bedac w ciazy, nalezy zwrécic
uwage na kilka waznych sktadnikéw. Jesli
kobieta, nie przyjmuje odpowiedniej ilosci
okreslonego skfadnika wraz z dieta, ko-
nieczna bedzie suplementacja.

Czego nie jes¢ po porodzie?
Jadtospis kobiety w trakcie potogu nie
ogranicza sie do szczegdlnych zmian.
Niemniej, nalezy zachowac¢ zasady zdro-
wego odzywiania i zadbac o to, aby ja-
dtospis byt bogaty w sktadniki odzyw-
cze. Krazy wiele teorii dotyczgcych pro-
duktow, ktérych nie wolno spozywac kar-
miac piersig np. nasion roslin strgczko-
wych, cebuli lub czosnku. Sa to oczywi-
Scie powszechne mity, ktére nie zosta-

ty udowodnione naukowo i nie potwier-
dzajg negatywnego wptywu na pokarm
mamy. Warto jednak, wyeliminowac lub
ograniczy¢ z diety:

1. Ttuszcze nasycone/ttuszcze trans, kto-
re znajdujg sie w produktach przetworzo-
nych takich jak np. stodycze, fast foody,
stone i stodkie przekaski.

2. Cukry dodane, ktére znajdujg sie

w wielu produktach spozywczych np. sto-
dyczach, stodzonych napojach, ciastach
lub syropach.

3. Produkty, ktore nie zawierajg zadnych
sktadnikéw odzywczych, majg bardzo
kiepski sktad i zawierajg wysokg zawar-
tos¢ soli i cukru np. niektére gotowe pro-
dukty, paréwki lub ciastka.

Spozywanie w nadmiernych ilosciach
produktow z powyzszej listy, wptywa ne-
gatywnie na zdrowie, gdyz moze przy-
czyni¢ sie do rozwoju wielu chordb np.
cukrzycy.

Mimo to, warto zwrdci¢ uwage na ko-
feine zawartg w wielu produktach,

aw szczegolnosci w kawie. Dla matki kar-
migcej najlepszym rozwigzaniem bedzie
spozywanie 2-3 filizanek kawy dziennie.
Niemniej, warto obserwowac dziecko i je-
sli bedg wystepowac niepokojace objawy,
to nalezy ograniczy¢ lub catkowicie wyeli-
minowac spozywanie kofeiny.

abcdobrejmamy.pl k@
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Nie nalezy spozywac alkoholu przez kobie-
ty w trakcie potogu, wéwczas moze to mieé¢
wptyw na zaburzenia zwigzane z produk-
cjg mleka. Warto wiec wstrzymac sie od pi-
cia alkoholu, gdyz nie jest to jeszcze odpo-
wiedni czas.

Co mozna je$é po porodzie
naturalnym, a co po CC?

Kobieta po urodzeniu dziecka powinna
zwréci¢ szczegdlng uwage na odpowied-
nie zywienie, szczegdlnie po cesarce die-
ta musi by¢ lekkostrawna. W tym czasie or-
ganizm potrzebuje regeneracii, dlatego naj-
lepszym rozwigzaniem bedzie ograniczenie
produktdw ciezkostrawnych, ktére obcigza-
ja ukfad pokarmowy.

Dieta po porodzie

Gtownym zatozeniem diety lekkostrawnej
jest wyeliminowanie produktow bogatych
w btonnik pokarmowy. Nalezy zrezygno-

dobra-mama.pl
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wac m.in z tlustych przetwordéw mlecznych,
wedlin, mies, ostrych przypraw, nasion roslin
stragczkowych i stodkich przekasek. Positki
powinny by¢ odpowiednio przygotowywane,
najlepsza obrébka termiczng jest gotowanie
na parze, w wodzie, miksowanie lub piecze-
nie w folii. Przyktadowe propozycije positkow
na diecie lekkostrawnej to np.

Na $niadanie: Kaszka manna na mleku

z owocami

Na obiad: Dorsz na parze z puree ziemnia-
czanym i gotowanymi warzywami

Na podwieczorek: Koktajl owocowy

Na kolacje: Zupa marchewkowa

Po porodzie naturalnym kobieta nie musi
stosowac specjalnej diety, ale nalezy zwrdécic¢
uwage na to, aby jadtospis zawierat produk-
ty bogate w biatko, witaminy i sktadniki mi-
neralne. Jadtospis nie moze by¢ restrykeyj-
ny, gdyz moze to mie¢ negatywny wptyw na
stan zdrowia kobiety oraz doprowadzi¢ do
niedoboréw pokarmowych.

Co to jest depresja
poporodowa?

Warto wspomnie¢, ze coraz czesciej u ko-
biet bedacych w ciazy i po porodzie moz-
na zauwazy¢ zaburzenia nastroju, ktére
moga by¢ uciazliwe w codziennym funk-
cjonowaniu. Nalezy zwrdci¢ uwage na to
jak dtugo po porodzie utrzymuije sie stan
przygnebienia. Jesli trwa to przez dtuz-
szy czas, moze to $wiadczy¢ o depre-

sji poporodowej. Depresja poporodowa
wptywa na stan zdrowia mamy, dlatego

w tym czasie niezwykle wazne jest wspar-
cie i pomoc najblizszych. Kobieta moze
odczuwac smutek i mie¢ niskie poczu-
cie wtasnej wartosci. W takich ciezkich sy-
tuacjach, warto skonsultowac sie z leka-
rzem. Dieta poporodowa jest bardzo waz-
na, dlatego nalezy zadbac o to, aby regu-
larnie spozywac¢ wartosciowe positki, kté-
re wptywajg pozytywnie na zdrowie i do-
bre samopoczucie. Po porodzie kobieta
musi zadbag, takze o prawidtowe nawod-
nienie organizmu, czyli regularne picie
wody, ktére wspomaga proces regenera-
cji. Dla mamy jest to bardzo intensywny
okres, dlatego wymaga czasu, aby przy-
stosowac sie do wielu zmian. Wazne jest,
aby w tym czasie kobieta skupita sie na
potrzebach swoich i dziecka. Pamietajgc
0 odpoczynku, swoim zdrowiu i dobrosta-
nie psychicznym.

Tekst: Patrycja Kaminiecka,
Spokojnie o ciazy, spokojnieociazy.pl
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Kiedy wypadanie
WTOSOW PO Ciazy

nie \mmu juz :N\Qo@.mo

»,Myslatam, ze to minie” -
to jedno z najczestszych
zdan, jakie stysze od kobiet
kilka czy kilkanascie mie-
siecy po porodzie. Na po-
czgtku uspokajane, ze wy-
padanie wtosow po cig-
zy to norma. Tylko ze mie-
sigce mijajg, a wiosow jest
coraz mniej. Przedziatek
sie poszerza, kucyk staje
sie cienszy, skora zaczyna
przeswitywaé tam, gdzie
wczesniej byta gesta fryzu-
ra. | pojawia sie strach: czy
one jeszcze odrosng?

zeczywiscie, poporodowe wy-

padanie wtoséw jest zjawi-

skiem fizjologicznym, ale nie
zawsze. | wiasgnie o tej granicy miedzy
norma a chorobg mowi sie zdecydo-
wanie za rzadko.

Co doktadnie dzieje sie

z wtosami po porodzie?
Badania pokazujg, ze w czasie ciazy
nawet 90-95 procent wtoséw znajdu-
je sie “sztucznie” w fazie wzrostu. To
zastuga wysokiego poziomu estroge-
now, ktore blokuja ich naturalne wy-
padanie. Po porodzie poziom hormo-
noéw gwattownie spada, a wiosy, ktore
przez wiele miesiecy ,czekaty”, maso-
wo przechodzg do fazy telogenu i za-
czynaja wypadac. Szacuje sie, ze na-
wet 40-50 procent kobiet doswiadcza

Lek. Natalia Stutz-Wozniak
specjalistka w dziedzinie diagnostyki i leczenia
tysienia oraz nadmiernego wypadania wiosow

nasilonego wypadania wtosow po po-
rodzie, zwykle migdzy drugim a szo-
stym miesigcem. U wiekszosci proces
ten wygasa samoistnie w ciggu roku.

Kiedy nalezy zaczac¢

sie martwic?

Jezeli wypadanie wtosow trwa dtu-
zej niz dwanascie miesiecy, nie stab-
nie albo towarzyszy mu wyrazne prze-
rzedzenie na czub-

niej go zatrzymac. A jednoczesnie
im wczesniej zostanie rozpoznany,
tym wieksza szansa, ze wtosy nie tyl-
ko przestang wypadac, ale realnie za-
czng odrastac.
Dlatego w przypadku przedtuzajace-
go sie wypadania wtoséw po ciazy
kluczowe jest, by trafi¢ do dermatolo-
ga. To wtasnie dermatolog, dysponu-
jac badaniem trichoskopowym i dia-
gnostyka labora-

ku gtowy, nie jest [
to juz klasyczne ty-
sienie telogenowe

Badania pokazuja, ze

| toryjna, potrafi od-
réznic fizjologie od
choroby i — co row-

cigza i porod bardzo i :
poporodowe. Ba- i Ea nie wazne — moze
dania pokazuja, ze czesto ujawniajg weze- od razu wdrozy¢
ciaza i poréd bar- sniej nierozpoznane leczenie, jesli jest
dzo czesto ujaw- problemy, zwtaszcza ono potrzebne.
niajg wczesniej nie- qm\mz\m NBQWOQQBOS\Q- Nie kazde wypa-

rozpoznane proble- _

_ danie wtosow wy-

my, zwtaszcza tysie-
nie androgenowe.
Szacuje sie, ze nawet co trzecia kobie-
ta zgtaszajaca sie z przewlektym wy-
padaniem wioséw po porodzie ma ce-
chy tego typu tysienia, a porod byt je-
dynie czynnikiem wyzwalajgcym. To
moment, w ktérym czekanie, az samo
przejdzie przestaje by¢ rozsadne.

Dlaczego warto trafi¢

do dermatologa

W praktyce Klinicznej widzimy to bar-
dzo wyraznie: im dtuzej trwa pro-
ces miniaturyzacji wtoséw, tym trud-

maga terapii farma-
kologicznej, ale je-
Sli mamy do czynienia z tysieniem an-
drogenowym, przewlektym tysieniem
telogenowym czy chorobami skéry
gtowy, czas rozpoczecia leczenia ma
ogromne znaczenie.

Dlaczego suplementy

to czesto za mato

Wiele kobiet przez dtugie miesigce
styszy, ze wystarczg suplementy. Tym-
czasem badania pokazuja, ze niedo-
bory zelaza, witaminy D czy biatka sg
tylko jednym z elementéw uktadanki.
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Jesli wspdtistnieje zaburzenie cyklu
wzrostowego wtosa lub predyspozycja
do tysienia androgenowego, same su-
plementy nie zatrzymajg procesu. Po-
trzebne jest leczenie przyczynowe, do-
brane indywidualnie

bardzo szybko ,odczuwajg” ten deficyt.
Dlatego u czesci kobiet wypadanie wto-
séw nie konczy sie po kilku miesigcach,
lecz utrzymuje sie przez caty okres lak-
tacji. Nie oznacza to jednak, ze kar-
mienie piersig nisz-

do typu tysienia i sta-
nu skoéry gtowy.

Wypadanie wiosow po
cigzy jest czeste, ale nie

Czy karmienie

czy wtosy, lecz ze or-
ganizm funkcjonuje

w warunkach zwiek-
szonego obcigzenia

piersig moze powinno by¢ bagateli- i niedoborow, ktore
wptywaé :m~ zowane, \.mmS. trwa zbyt warto zdiagnozowac
:_.n_‘m_n@ s.:om0<<..v diugo lub zmienia sie i korygowad.

Wiele kobiet zauwa- ,

za, ze wypadanie charakter wiosow. Najwazniejsze,
witoséw nasila sie _ | co warto

wiadnie w czasie kar- zapamietac

mienia piersia i zaczyna sie zastana-
wiac, czy to ono jest winne. Badania
nie potwierdzajg, by samo karmienie
piersig byto bezposrednia przyczyna ty-
sienia. Moze jednak posrednio wpty-
wac na kondycje wtoséw, poniewaz wy-
dtuza okres niskiego poziomu estroge-
noéw po porodzie oraz zwigksza zapo-
trzebowanie organizmu na zelazo, biat-
ko i mikrosktadniki. Jesli dieta nie po-
krywa tych potrzeb, mieszki wtosowe

dobra-mama.pl

Wypadanie wtoséw po cigzy jest czeste,
ale nie powinno by¢ bagatelizowane, je-
$li trwa zbyt dtugo lub zmienia sie cha-
rakter wtosow. Wtosy bardzo czesto sg
pierwszym sygnatem, ze organizm nie
wrdcit jeszcze do rownowagi po cigzy.
Jesli masz wrazenie, ze wtosy juz nie sg
takie same, jak kiedys, to wystarczajgcy
powdd, by skonsultowaé sie z dermato-
logiem. Bo w przypadku wtosow czas
naprawde ma znaczenie.

Pomoga zadbac
0 piekne wiosy

Serum termoochronne
Rebuild. Regenerujace se-
rum z ochrona termiczna
chroni wiosy przed dziata-
niem wysokiej temperatu-
ry suszarki, prostownicy czy
lokéwki, jednoczesnie rege-
nerujac i wygtadzajac pa-
sma. Lekka formuta zapo-
biega puszeniu i dodaje fry-
zurze intensywnego blasku.
INSIGHT, insightshop.pl

INSIGHT Densifying lo-

tion 100 ml. Profesjonalna
wcierka trychologiczna, kto-
ra wzmacnia cebulki, sty-
muluje mikrokrazenie sko-
ry gtowy i ogranicza wypa-
danie wtosow. Lekka formu-
fa szybko sie wchtania, nie
obciaza i wspiera wzrost no-
wych wioskéw, idealna do
codziennej pielegnacji cien-
kich, ostabionych wiosow.
INSIGHT, insightshop.pl
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Floradix® z zelazem

NATURALNE WSPARCIE
W NIEDOBORACH ZELAZA

= ptynna formuta, wysoka przyswajalnosc

= witamina C zwieksza wchfanianie zelaza

m nie powoduje zapar¢

m bez substancji konserwujacych,
barwnikéw, laktozy

= odpowiedni dla wegetarian

mdla kobiet w cigzy T w trakcie karmienia
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/Zimatotestdla
—odpornosci catej rodziny

S3a jednak sposoby, by nie dac sie chorobom

Okres zimowy to jeden z najbardziej in-
tensywnych momentow dla zdrowia ca-
tej rodziny - szczegolnie tej z dzie¢mi.
Podczas gdy dorosli chorujg zwykle 2-3
razy w roku, dzieci potrafig tapac infek-
) cje nawet kilka razy czesciej. Maluchy chorujg w kazdym wie-
ku, zarazajg sie nawzajem w przedszkolach i szkofach, a infek-
cje szybko ,wedrujq” dalej do dorostych domownikow. Katar,
kaszel czy gorgczka potrafig krazy¢ tygodniami, dlatego wita-
S$nie zimg warto spojrze¢ na zdrowie rodziny szerzej i postawic
na codzienng profilaktyke, a nie tylko reagowanie wtedy, gdy

Lek. Krzysztof Urban
specjalista medycyny rodzinnej enel-med

pojawiqg sie objawy choroby.

Szczepienia jako fundament
profilaktyki

Podstawg zimowej profilaktyki zdrowot-

nej pozostajg szczepienia ochronne, kto-
re znaczaco zmniejszajg ryzyko ciezkiego
przebiegu chordb zakaznych. Szczepie-
nia przeciwko grypie oraz COVID-19 mogg
by¢ wykonywane juz
u dzieci od 6. miesia-

ni przed groznymi powiktaniami, tj. za-
palenie ptuc, zapalenie ucha srodkowe-
go czy sepsa. Réwnie istotne sg szcze-
pienia przeciwko meningokokom, kto-
re mozna rozpoczac¢ od 2. miesigca zy-
cia, w zaleznosci od grupy bakterii i za-
stosowanego preparatu. Choroby me-
ningokokowe rozwi-
jajg sie bardzo szyb-

ca zycia i sg szczegol-
nie rekomendowane
W sezonie jesienno-zi-
mowym, kiedy licz-
ba zachorowan gwat-
townie rosnie. Grypa
u dzieci czesto prze-
biega ciezej niz u do-

Fundamentem zdrowia

dzieci i dorosfych pozo-

stajg sen, regularna ak-
tywnosc¢ fizyczna oraz
codzienny kontakt ze
sSwiezym powietrzem.

ko i mogg miec¢ dra-
matyczny przebieg,
dlatego profilakty-
ka odgrywa tu klu-
czowa role. Warto
pamietac, ze decy-
zje 0 szczepieniach
najlepiej podejmo-

rostych, z wysoka go- |
rgczka i ryzykiem powi-
ktan, a COVID-19 moze prowadzi¢ do dtu-
gotrwatych objawéw i zakazen w catej ro-
dzinie. Coraz wiekszg uwage zwraca sie
takze na RSV, czyli wirusa oddechowego,
ktory jest jedna z najczestszych przyczyn
infekcji dolnych drég oddechowych u nie-
mowlat i matych dzieci.

Oprécz wirusdéw realnym zagrozeniem

W sezonie zimowym sa réwniez infekcje
bakteryjne, ktérym mozna skutecznie za-
pobiegac¢ dzieki szczepieniom. Szcze-
pienie przeciwko pneumokokom jest do-
stepne juz od 2. miesigca zycia i chro-

| wac wspdlnie z leka-

rzem rodzinnym lub
pediatra, dopasowujac kalendarz szcze-
pien do wieku dziecka, jego stanu zdro-
wia oraz indywidualnych potrzeb catej
rodziny.

Codzienne nawyki, ktére
robig réznice

Odpornos¢ buduje sie kazdego dnia,

a nie w aptece ,na ostatnig chwile”, gdy
pojawi sie katar czy gorgczka. Funda-
mentem zdrowia dzieci i dorostych po-
zostajg sen, regularna aktywnos¢ fizycz-
na oraz codzienny kontakt ze Swiezym

abcdobrejmamy.pl
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Dr n. med. i n. o zdr.

Stres u dzieci to dzis codziennosé, a nie wy-
jatek. Nadmiar bodzcow, presja szkolna, na-
piecia w domu czy brak odpoczynku spra-
wiaja, ze uktad nerwowy dziecka dziata w
trybie alarmowym. Dtugotrwaty stres nie po-

powietrzem, tez zimg. Spacery w chtodniej-
sze dni hartujg organizm i wspierajg natural-
ne mechanizmy obronne. Kluczowe jest tez
odpowiednie ubieranie dzieci ,na cebulke”,
aby chronic¢ je przed wychtodzeniem, ale jed-
noczesnie nie doprowadzac do przegrzewa-
nia, ktére sprzyja infekcjom. W domu war-

to dbac o regularne wietrzenie pomieszczen

Agata Misera
specijalista psychiatrii dzieci
i mtodziezy, ekspert marki
SANPROBI, sanprobi.pl

zostaje jednak tylko ,,w gtowie”. Coraz le-
piej wiemy, ze silnie wptywa takze na jeli-

ta i zamieszkujaca je mikrobiote. To wtasnie
ona wspotdecyduje o regulacji emociji, snu

i odpornosci na stres. Gdy stres trwa zbyt dtugo, korzystne bakte-
rie jelitowe ubozeja, a dziecko staje sie bardziej drazliwe, zmeczone

i mniej odporne psychicznie. Dlatego obok poprawy stylu zycia waz-
nym wsparciem moga by¢ psychobiotyki - czyli okreslone probiotyki
wptywajace na os jelito-mozg. Nie sa one lekami na recepte, sg do-
brze tolerowane przez dzieci i moga bezpiecznie wspierac¢ organizm
w budowaniu odpornosci na stres. To element ,,zyznej gleby”, ktora
pozwala dziecku lepiej radzi¢ sobie z codziennymi wyzwaniami.

i unika¢ zbyt wysokiej temperatury, poniewaz
suche, przegrzane powietrze ostabia sluzow-
ki, czyli pierwszg linie obrony przed wirusami
i bakteriami.

Nie bez znaczenia jest réwniez codzien-

na dieta, ktéra powinna wspiera¢ organizm
w sezonie zwiekszonej zachorowalnosci.
Zima warto siegac po sezonowe warzywa

i owoce, takie jak marchew, buraki, dynia, ki-
szonki czy owoce cytrusowe, ktore dostarcza-
jg witamin i sktadnikdow mineralnych niezbed-
nych do prawidtowej pracy uktadu odporno-
$ciowego. Ciepte, domowe positki, zupy i po-
trawy z dodatkiem rozgrzewajacych przy-
praw, m.in. imbiru, cynamonu czy kurkumy,

e

Asecurinkids

pe—

Suplement diety

-
Wiecej niz probiotyk

To nowy probiotyk w przyjaznej dzieciom formie. Sa to tabletki
do ssania i rozgryzania o pysznym truskawkowym smaku. Ase-
curin kids to potaczenie bakterii kwasu mlekowego: Lactobacil-
lus reuteri i Lactobacillus rhamnosus GG (ATCC 53103) z prebio-
tykiem oraz laktoferyna. Juz powyzej 3 roku zycia.

Asecurin kids, AFLOFARM FARMACJA POLSKA

Sp. z 0.0., aflofarm.com.pl

Uzupetnia codzienna diete

SANPROBI® Immuno + witamina _uw zawiera unikalng kompo-
zycje trzech szczepdw bakterii probiotycznych oraz witamine
D,. Preparat uzupetnia codzienng diete o bakterie probiotycz-
ne - skiadnik mikrobioty jelitowej. SANPROBI® Immuno + wita-
mina D, posiada pozytywng opinie Instytutu , Pomnik-Centrum
Zdrowia Dziecka” nr 165/0OP.

SANPROBI® Immuno + witamina D,, SANPROBI, sanprobi.pl

Melisowe

2 elistruktem melisY

Cagiievs, Moo

Badz spokojna
Melisa dziata tonizujaco na uktad nerwowy, uspokaja, rozluz-
nia, pomaga przy bezsennoéci. Ma tez wtasciwosci rozkur-
czajgce. Zalecana w dyskomforcie uktadu pokarmowego.
Cukierki Melisowe bez syntetykéw i w 100% oryginalne. Do-
stepne w aptekach i zielarniach.

Cukierki Melisowe, REUTTER, izakpol.pl
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pomagaja utrzymac réwnowage organizmu w chtod-
niejszych miesigcach. Odpornos¢ wspierajg tak-

\ ' l
ze proste nawyki higieniczne, takie jak mycie rak po

_ - @ @
powrocie do domu, zastanianie ust podczas kaszlu

czy kichania oraz dbanie o regularne positki i odpo- E- @ﬂmh
wiednie nawodnienie. To wtasnie suma codziennych,

drobnych decyzji wiek f drowi S co .ﬂ —ﬂ
OMAW@_”MMN_DWWV_\M_@BW NajwigKszy wptyw na zdrowlie : -N vqo -o <

Rozsadek zamiast mitow o leczeniu

W sezonie infekcyjnym wcigz powielane sg mity, ktore
moga bardziej zaszkodzi¢ niz pomaoc. Antybiotyki nie
leczg grypy ani przezigbienia, bo te choroby sg wywo-
tywane przez wirusy, a gorgczka nie zawsze wymaga
natychmiastowego ,zbijania”, poniewaz czesto jest
naturalnym elementem walki organizmu z infekcja.
Rownie ostroznie nalezy podchodzi¢ do suplemen-
téw diety, ktdre nie sa lekami i nie zastgpig zdrowe; , ktora pomaga w utrzymaniu
diety ani snu. W razie watpliwosci najlepszym rozwig-
zaniem jest konsultacja z lekarzem rodzinnym lub pe-
diatrg, ktéry pomoze odrézni¢ infekcje wirusowg od
bakteryjnej i doradzi, jak madrze wspiera¢ odpornosé
dziecka i catej rodziny w trudnym zimowym okresie.

w tym Lactobacillus rhamnosus GG (ATC 53103)

- biatko wielofunkcyjne wystepujace
naturalnie w organizmie

prawidtowego

wspierajgca odpowiednie
funkcjonowanie

tabletki
do ssania
i rozgryzania

DESIGNED BY FREEPIK
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/ywienie
dziec|
7 ADHD

Co naprawde pomaga,
a co jest mitem?

Rodzice dzieci z ADHD bardzo czesto szukajg
wsparcia w diecie - i trudno sie temu dziwic.
Sposob zywienia ma realny wptyw na rozwoj
uktadu nerwowego, prace mozgu i regulacje
nastroju, szczegolnie w okresie intensywne-
go wzrastania. Wokot diety przy ADHD naro-
sto jednak wiele mitow, ktore potrafig bardziej
zaszkodzi¢ niz pomoc. Co wiec naprawde ma
znaczenie, a co warto wilozy¢ miedzy bajki?

Dlaczego dieta tak czesto pojawia sie

w kontekscie ADHD?

Prawidtowo skomponowana dieta moze wspiera¢ funkcjonowanie
modzgu, stabilizowac poziom energii i ogranicza¢ wahania nastroju.
U dzieci z ADHD nawet drobne elementy zywieniowe, jak regular-
nos$¢ positkdw czy jakose tluszczdw, moga wptywad na koncentra-
cje i zachowanie. Dieta nie zastepuije leczenia, ale moze by¢ jego
waznym uzupetnieniem.

Najczestsze mity: eliminacje

i suplementy,,na wszystko”

Jednym z najsilniejszych mitéw sa diety eliminacyjne, takie jak bez-
glutenowa czy bez nabiatu, promowane jako uniwersalne rozwia-
zanie problemoéw z ADHD. Majg one sens wytacznie wtedy, gdy

u dziecka rozpoznano konkretng chorobe lub nietolerancie (np. ce-
liakie, co zdarza sie rzadko). Drugim popularnym btedem jest prze-
konanie, ze suplementy diety sa wazniejsze niz leczenie farmako-
logiczne. Demonizowanie lekéw przy jednoczesnym przecenia-

niu suplementow nie jest rozsgdnym podejsciem. Owszem, niektd-
re sktadniki — jak kwasy omega-3 - moga by¢ wartosciowym dodat-
kiem, zwiaszcza gdy ich podaz z diety jest niewystarczajgca. Nadal
jednak pozostajg jedynie wsparciem, a nie ,cudownym lekiem”.

Cukier, barwniki i zywnos¢ wysoko

przetworzona - co méwig badania?

Badania naukowe pokazuijg, ze:

* okoto 8% dzieci z ADHD moze reagowac nasileniem objawow
na syntetyczne barwniki spozywcze (1),

¢ cukier sam w sobie nie ma jednoznacznie udowodnionego wpty-
wu na ADHD, ale jego nadmiar moze powodowaé gwattowne

dobra-mama.pl

skoki i spadki energii, co u czesci dzieci pogarsza koncentracje (2),
e czeste spozywanie zywnosci wysoko przetworzonej wigze sie

z wiekszg nadpobudliwosciag, impulsywnoscig i trudnosciami

z koncentracjg (3).
To pokazuje, ze jakos¢ diety ma znaczenie, choc¢ reakcje moga by¢
bardzo indywidualne.

Czy istnieje jedna ,,dieta na ADHD”?

Nie ma jednej uniwersalnej diety, ktéra zadziata u wszystkich dzieci.
Najlepsza bazg jest jednak dieta $Srédziemnomorska, bogata w wa-
rzywa, owoce, ryby, petnoziarniste produkty zbozowe, oliwe z oliwek
i orzechy. Wspiera ona funkcje poznawcze i koncentracje. Szczegé-
ty jadtospisu zawsze powinny by¢ dopasowane do wieku, masy cia-
fa i ewentualnych niedoboréw.

Kluczowe sktadniki w diecie dziecka z ADHD

» Kwasy tluszczowe omega-3 - niezbedne dla pracy mozgu; ich
zrédiem sa ttuste ryby morskie, orzechy wioskie czy olej Iniany.
Moga wspiera¢ koncentracje i ograniczac impulsywnosc.

¢ Biatko — dostarcza aminokwaséw potrzebnych do produkgcji neu-
roprzekaznikdw (dopaminy i noradrenaliny), odpowiadajgcych za
motywacje i kontrole impulséw.

* Zelazo - warunkuje prawidtowa synteze dopaminy; jego niedobér
moze nasila¢ problemy z koncentracjg i drazliwoscé.

Niedobory zywieniowe a objawy ADHD

Zarowno literatura naukowa, jak i praktyka kliniczna pokazuja, ze
niedobory omega-3, zelaza, cynku czy witamin z grupy B moga
utrudnia¢ prace uktadu nerwowego i regulacje neuroprzekaznikow,
pogarszajgc funkcjonowanie dziecka.



Kiedy eliminacje i suplementy maja sens?
Diety eliminacyjne sg uzasadnione wytacznie przy potwierdzo-
nych alergiach lub nietolerancjach. Suplementacja bywa ko-
nieczna, gdy dieta z obiektywnych powoddw jest niepetna (np.
omega-3 przy alergii na ryby). Stosowanie eliminacji ,na wszelki
wypadek” grozi niedoborami, a nadmiar niektérych skfadnikéw,
jak witamina D3, moze by¢ toksyczny. Dlatego kazda suplemen-
tacja powinna odbywac sie pod kontrolg specjalisty.

Praktyczne zasady na co dzien

* regularne pory positkdw,

* zr6dto biatka w kazdym positku,

* ograniczanie zywnosci wysoko przetworzonej,

* uwazna obserwacja reakcji dziecka na konkretne produkty —
kazde dziecko jest inne.

DESIGNED BY FREEPIK

Gdzie szuka¢ rzetelnych informac;ji?

W nattoku sprzecznych doniesien warto opierac sie na wiedzy
opartej na badaniach naukowych (Evidence Based Medicine).
Najbezpieczniej weryfikowac informacje u dietetyka oraz korzy-
stac ze sprawdzonych zrodet.

Przypisy:

(1) Nigg JT, Lewis K, Edinger T, Falk M. Meta-analysis of attention-deficit/hyperactivity disorder or attention-defi-
cit/hyperactivity disorder symptoms, restriction diet, and synthetic food color additives. J Am Acad Child Adolesc
Psychiatry. 2012 Jan;51(1):86-97.e8. doi: 10.1016/jjaac.2011.10.015. PMID: 22176942; PMCID: PMC4321798.
(2) Wolraich ML, Wilson DB, White JW. The Effect of Sugar on Behavior or Cognition in Children: A Meta-analy-
sis. JAMA. 1995;274(20):1617-1621. doi:10.1001/jama.1995.03530200053037

(3) Akin S, Gultekin F, Ekinci O, Kanik A, Ustundag B, Tunali BD, Al-Bayati MBA, Yasoz C. Processed meat pro-
ducts and snacks consumption in ADHD: A case-control study. North Clin Istanb. 2022 Jul 8;9(3):266-274. doi:
10.14744/nci.2021.64497. PMID: 36199857; PMCID: PMC9464840.
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pSychiczne
naszych dzieci?

Justyna Krasuska
psycholozka, taczy prowadzenie Fudacji Psychoedu-
kacyjnej (www.fopas.pl) z macierzynstwem z ADHD

W swiecie wspodfczesnych rodzicow czesto skupiamy sie na
zdrowej diecie, zajeciach dodatkowych i sukcesach edukacyj-
nych naszych dzieci. Jednak rownie wazny — a czasem najwaz-
niejszy - jest ten niewidoczny golym okiem fundament: zdrowie
psychiczne. Jako mamy i ojcowie czesto stajemy przed dylema-
tem: czy to, co widze, to tylko trudny etap buntu, forma wyra-
zu, zdrowy sposob na rozfadowanie emocji czy moze sygnat, ze
moje dziecko potrzebuje specjalistycznej pomocy? Rozpozna-
nie problemu na wczesnym etapie to najpiekniejszy prezent,
Jjaki mozemy dac naszej pociesze w drodze do dorostfosci.

burzenia odzywiania (anoreksja, bulimia)
oraz trudnosci w regulacji emociji, prowa-
dzace niekiedy do samookaleczen.

Droga przez etapy rozwoju $ciej diagnozujemy ADHD, czyli zespot
Wiek przedszkolny nadpobudliwo$ci psychoruchowej z defi-  Skad biorg sie te trudnosci?
Trudnosci psychiczne zmieniajg swoje ob- cytem uwagi. Szkota staje sie tez poligo- Wielu rodzicéw, styszac o problemach
licze wraz z wiekiem dziecka. W okresie nem doswiadczalnym dla fobii szkolnej, psychicznych dziecka, zadaje sobie
przedszkolnym, miedzy 3. a 6. rokiem zy- ktora - co wazne - rzadko objawia sie sa-  bolesne pytanie: ,Gdzie popetnitam
cia, naszg czujnos¢ powinny wzbudzi¢ mym stowem ,,boje btad?”. Warto jed-
przede wszystkim zaburzenia neurorozwo- sie”. Znacznie czesciej | | nak wiedzie¢, ze za-
_.o<<® oraz lekowe. To czas, gdy o__mmsoNc__.m Qw_mo_ skarza sie na Zaburzenia psychicz- burzenia _om<o_:_mN-
sie spektrum autyzmu (ASD) - czesto obja-  bdle brzucha lub gto- oo ne rzadko majg jed-
e _ SV _ _ _ e ne rzadko maja jedna
wiajgce sie trudnosciami w nawigzywaniu wy tuz przed wyjsciem : ng przyczyne. Za-
relacji z réwiednikami czy sztywnymi wzor-  z domu. przyczyne. Zazwyczaj ZWyczaj s3 one wy-
cami zabawy. W tym wieku pojawia sig tez sg one wynikiem splotu nikiem splotu trzech
lek separacyjny, ktory wykracza poza stan- Wiek nastoletni trzech grup czynnikow. grup czynnikéw. Po
dardowy pfacz przy rozstaniu, oraz mu- Prawdziwa burza przy- pierwsze, sg to pre-
tyzm wybidrezy, czyli sytuacja, w ktérej chodzi jednak z okre- _ | dyspozycje gene-
dziecko swobodnie rozmawia w domu, ale sem dojrzewania. tyczne i biologicz-
milczy w przedszkolu. U nastolatkow (13-18 lat) diagnozujemy ne, czyli specyficzna budowa mdzgu
najpowazniejsze stany, takie jak depresja lub nierownowaga neuroprzekaznikéw
Wiek mN_Ao_3< miodziencza. Warto pamietaé, ze nastola-  (np. serotoniny czy dopaminy). Po dru-
Gdy dziecko wkracza w wiek szkolny tek w depresiji rzadko przypomina smut- gie, ogromnag role odgrywa srodowi-
(7-12 lat), system nerwowy mierzy sie ng postac¢ z reklamy. Czesciej jest draz- sko - nie tylko atmosfera w domu, ale
z nowymi wyzwaniami. To wtedy najcze- liwy, wybuchowy i zbuntowany. To row- takze relacje z rowiesnikami, presja

niez czas, w ktérym moga pojawic sie za- sukcesu w szkole czy wptyw mediéw

QN dobra-mama.pl
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spotecznosciowych. Wreszcie, znacze-
nie maja trudne doswiadczenia, takie jak
strata bliskiej osoby, zmiana miejsca za-
mieszkania czy przewlekty stres. Zrozu-
mienie, ze psychika dziecka to delikatny
mechanizm zalezny od wielu sit, pomaga
zdja¢ z ramion rodzicow nieuzasadnione
poczucie winy.

Kiedy zapala sie czerwona
lampka?

Cho¢ kazde dziecko jest inne, istniejg pew-
ne uniwersalne sygnaty alarmowe. Najwaz-
niejsza wskazowka jest nagta i trwata zmia-
na zachowania. Jesli Twoje radosne do-
tad dziecko staje sie apatyczne, porzu-

ca pasje, ktore wczesniej kochato, lub dra-
stycznie zmienia nawyki zywieniowe i sen-
ne - to znak, by przyjrze¢ sie mu blizej.
Niepokojacy jest takze regres, czyli sytu-
acja, w ktorej starsze dziecko zaczyna za-
chowywac sie jak maluch (np. zndéw zaczy-
na sie moczy¢ lub ssac palec), oraz upo-
rczywe dolegliwosci fizyczne, ktérych le-
karz pediatra nie potrafi wyjasni¢ przyczy-
nami medycznymi.

Pierwsza pomoc

Co moze zrobi¢ rodzic?

Jesli czujesz, ze cos jest nie tak, naj-

wazniejsza jest Twoja obecnos¢ i spo-

koj. Zamiast zasypywac dziecko gra-

dem pytan, stwérz przestrzen do roz-

mowy bez oceniania. Czasem wystar-

czy proste: ,Widze, ze jest Ci ostat-

nio trudniej. Jestem przy Tobie i razem

znajdziemy rozwigzanie”.

Gdy uznasz, ze wsparcie domowe to za

mato, warto podjg¢ konkretne kroki:

¢ Konsultacja z psychologiem - po-
moze on ocenié, czy dany problem
jest wpisany w norme rozwojowa,
czy wymaga terapii.

¢ Wizyta u psychiatry dzieciecego. To
lekarz, ktéry postawi diagnoze me-
dyczna. Nie bdj sie tej wizyty - to
taki sam specjalista jak kardiolog
czy neurolog.

¢ Dialog ze szkotg. Pedagog szkolny
moze by¢ Twoim sprzymierzencem
w monitorowaniu zachowania dziec-
ka w grupie.

Pamietaj, szukanie pomocy nie jest Twojg
porazkg wychowawczg. Wrecz przeciw-
nie — to dowodd Twojej ogromnej sity | doj-
rzatosci. Dbajgc 0 emocje swojego dziec-
ka dzi$, budujesz jego stabilne i szczesli-
we jutro.

| -

Wspamagalaco
—..Egig_ﬂ! &
Zaburzenia snu =
|
T S
e o i =

Sedalia® lek dziatajacy wspomagajaco
w stanach niepokoju, trudnosci w zasypianiu
i zaburzeniach snu. Wygodna postac¢ syropu
utatwia podanie go matym dzieciom. Sedalia®
to kompleksowe dziatanie na objawy stresu

u dzieci zaréwno w dzien, jak i w nocy,

u dzieci juz od 1. roku zycia.
BOIRON SA, boiron.pl

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie
z ulotka dotaczong do opakowania. Zwrd¢ uwage
na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta.
4/Sedalia/12.02.2026

abcdobrejmamy.pl
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Stres szkolny
na pormetku

Jak rozpoznac, kiedy mobilizuje,
a kiedy przytfacza?

Dr n. med. i n. o zdr. Agata Misera

Lekarka medycyny, od 2012 roku pracuje jako psychiatra
dzieciecy w Berlinie, gdzie ukonczyta studia medyczne.

W swojej praktyce wykorzystuje elementy karate w psycho-
terapii dzieci i mtodziezy, taczac dwie najwieksze pasje.

Za chwile zakonczy sie pierwszy semestr nowego roku
szkolnego. Dla wielu dzieci to moment podsumowan,
oczekiwania na oceny — nawet jesli majq forme opisowa,
sg dla mtodych uczniow bardzo wazne. To takze czas, kie-
dy emocje z ostatnich miesiecy zaczynajg wreszcie ,,wy-
chodzi¢ na powierzchnie”.

zkota to przeciez nie tylko lek-

cje. To nowe twarze, pierwszy

dzwonek, hatas na korytarzu,
zadania, ktore trzeba oddac na czas,
presja bycia ,wystarczajaco dobrym”.
Do tego dochodzi zupetnie nowy rytm
dnia, nowe positki i nowe towarzy-
stwo. Wszystko to wymaga ogromnej
elastycznosci — nie tylko od dziecka,
ale takze od jego mikrobioty jelitowej.

Stres nie jest wrogiem,

ale sygnatem

W naturalnych dawkach stres jest po-
trzebny: podtrzymuje czujnosé¢, mobi-
lizuje i uczy pokonywania trudnosci.
Tak dziatajg nasze moézgi - takze te
najmtodsze. Dziecko, ktore mierzy sie
z wyzwaniem, rosnie w site. Tak budu-
je sie odpornosc¢ psychiczna.

Ale gdy napiecie pojawia sie zbyt cze-
sto albo trwa zbyt dtugo, zaczyna ob-
cigzac¢ zaréwno psychike, jak i ciato.
Rodzice zwykle jako pierwsi widza,

ze z ich dzieckiem dzieje sie cos nie-
pokojacego. Dziecko, ktore wcze-
$niej byto rozmowne, nagle zamyka
sie w sobie. Inne staje sie rozdraznio-
ne, reaguje ptaczem na drobiazgi, jest
tak zmeczone, ze nawet nie ma ocho-
ty sie bawié. Coraz czesciej pojawia
sie bol brzucha, chwilowe nudnosci,
uczucie ,Scisnietego gardfa”.

Zmienia sie rytm snu - dziecku trud-
niej jest zasna¢, moze czesciej budzic¢
sie w nocy z gtowa petng mysli o tym,
co je czeka w ciggu dnia. Czasem ro-
Snie potrzeba kontroli: dziecko kilka
razy sprawdza tornister, pyta w koétko
0 to samo, martwi sig, ze czegos za-
pomni. U innych pojawiajg sie trud-
nosci z koncentracja, roztargnienie

i szybkie zniechecenie.

To wszystko moze by¢ naturalng reak-
cja na kumulacje szkolnych trudnosci.

Dlaczego szkota

to wyzwanie takze dla jelit?
Rodzice czesto mowig, ze ,szkota
idzie dziecku w brzuch” - i to wcale
nie jest metafora. Jelita dzieci sg bar-
dzo wrazliwe na zmiany, a start szko-
ty to prawdziwa rewolucja takze dla
mikrobioty. Inny rytm wstawania, inne
przerwy miedzy positkami, nowe je-
dzenie — czasem bardziej przetwo-
rzone, czasem jedzone w pospiechu
- a do tego bliski kontakt z wieloma
réwiesnikami, co zwieksza narazenie
na drobnoustroje.



Wszystko to wptywa na sktad mikrobio-
ty i moze zaburzac jej rownowage.

A mikrobiota to fundament dwéch Kklu-
czowych obszaréw dzieciecego zdro-
wia: odpornosci na infekcje oraz od-
pornosci na stres. To wtasnie w jeli-
tach dojrzewa uktad immunologicz-

ny, tam powstaje wiekszos¢ serotoni-
ny i tam toczy sie subtelna komunika-
cja na osi mozg-jelita. Dlatego w okre-
sach wzmozonego obcigzenia - takich
jak szkolny potmetek — dzieci czesciej
tapig infekcje, czesciej bolg je brzuchy
i szybciej reagujg emocjonalnym prze-
cigzeniem.

Z drugiej strony, kiedy odpowiednio za-
dbamy o mikrobiote jelitowg naszego
dziecka, moze mu ona pomaoc lepiej ra-
dzi¢ sobie z trudnos$ciami.

Psychobiotyki —

wsparcie od srodka

Coraz wiecej rodzicow zwraca uwa-
ge na mozliwos¢ wspomagania od-
pornosci na stres poprzez psychobio-
tyki, czyli probiotyki wptywajgce pozy-
tywnie na samopoczucie i rownowa-
ge emocjonalng. Szczegodlnie potacze-

nie szczepodw Lactobacillus helveticus
Rosell-52 i Bifidobacterium longum Ro-
sell-175 jest jednym z najlepiej przeba-
danych w tym obszarze. Badania wska-
Zujg, ze taka kombinacja wspiera sta-
bilnos¢ emocjonalng i obniza poziom

ARTYKUL SPONSOROWANY

nosci z jego drogi. Wystarczy, ze jest
obok - dostepny, uwazny i spokojny.
Dziecko potrzebuje wiedzie¢, ze moze
mowi¢ 0 zmeczeniu bez leku, ze nie
musi by¢ ,zawsze dzielne”, ze ma pra-
wo czuc i przezywad.

napiecia poprzez re-
gulacje komunikacji !
na osi moézg-jelita.
Oczywiscie psycho-
biotyk nie jest ,szyb-
kim rozwigzaniem”

i nie ochroni dziec-
ka przed catym stre-
sem tego Swiata, ale
z czasem pomoze _

Diatego w okresach
wzmozonego obcigze-
nia - takich jak szkolny
potmetek — dzieci cze-
sciej fapig infekcje, cze-

sciej bolg je brzuchy.

Warto unika¢ nad-
! miernej kontro-
li. Dzieci swietnie
wyczuwajg napie-
cie dorostych: je-
$li rodzic kilka razy
dziennie pyta o za-
danie domowe,
sprawdza kazdy
| szczegdtireagu-

w lepszym radzeniu

sobie ze szkolnymi wyzwaniami. War-
to tez wiedzie¢, ze psychobiotyki sg do-
stepne bez recepty i moga by¢ stoso-
wane u dzieci.

Rola rodzica -

obecnos¢ zamiast perfekcji
Réwnie wazne jak kondycja mikrobioty
jelitowej jest tez to, co dzieje sie w co-
dziennym kontakcie z dzieckiem. Ro-
dzic nie musi usuwac¢ wszystkich trud-
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je stresem na kaz-
dag ocene, dziecko odbiera komunikat,
ze szkota to zroédto zagrozenia - a to
poteguje napiecie. Najlepszym wspar-
ciem jest spokojny rytm dnia, czas na
odpoczynek po lekcjach, czute rozmo-
wy przed snem i drobne rytuaty, ktére
stabilizujg uktad nerwowy. Do tego zbi-
lansowana dieta, sen i dbanie o mikro-
biote — bo odpornos¢ na stres i dobre
samopoczucie naprawde zaczynaja sie
w jelitach.
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i zadbac¢ o odpornosc¢ emocjonalng dziecka? |

Agnieszka Machnicka g

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

Uczymy dzieci tego, jak dbac o ciato: myc¢ rece, brac leki, odpoczywac, gdy sq chore, ale kiedy
boli nie brzuch, tylko serce — gdy pojawia sie lek, smutek, porazka albo poczucie winy — czesto
zostajg z tym same. Odpornos¢ emocjonalna nie jest cechg wrodzong, to umiejetnosé, ktorej
dziecko uczy sie w relacji z dorosfym.

Emocjonalne urazy

tez wymagajq opieki

Psycholog kliniczny dr Guy Winch zwrécit
uwage, ze choc fizyczne urazy dzieci trak-
tujemy z troska, ich psychiczne ,skalecze-
nia” czesto sa bagatelizowane. Odrzuce-
nie, samotnosgé, strata, porazka czy niska
samoocena bywajg zbywane stowami:
.nie przesadzaj”, ,wez sie w gars¢”. W do-
brej wierze, ale bez realnego wsparcia.

W efekcie dzieci uczg

kie ty mozesz mie¢ problemy?”. Tymcza-
sem brak konstruktywnych sposoboéw ra-
dzenia sobie z emocjami skazuje dzieci

i dorostych na samotne mierzenie sie z pre-
sjg i trudnosciami zycia.

Emocje jako fundament

odpornosci

Jak podkresla Daniel Goleman, nawet 80%

sukcesu w dorostosci wiaze sie z inteligen-
cja emocjonalna. To

sie strategii, ktore nie _
pomagaja: ttumienia
emociji, zaprzeczania

im, wypierania czy od-
cinania sie od tego,

Co czuja. Tymczasem
sttumione emocje nie
znikaja. Najczesciej

sie nasilaja, prowa-

Konstruktywne radzenie
sobie z emocjami pole-
ga na ich dostrzeganiu,
nazywaniu i wyrazaniu
w sposob, ktory nie rani

ani nas, ani innych.

| ona wptywa na po-
czucie wiasnej warto-
&ci, relacje, zdolnose
radzenia sobie ze stre-
sem i adaptacje do
zmian. Bez emociji nie
ma empatii, wspotpra-
cy ani wewnetrznej
rownowagi.

dzac do wiekszego
napiecia, stresu, za-
mkniecia w sobie i trudnosci w regulowa-
niu reakgj.

Dlaczego emocje wcigz

sg hiedoceniane

W szkole dzieci ucza sie budowy panto-
felka, ale rzadko kto$ pokazuje im, jak na-
zwac to, co wiasnie przezywaja. W kultu-
rze przez lata emocjonalnos¢ byta utoz-
samiana ze staboscig lub brakiem kontro-
li. Wielu dorostych dorastato w przekona-
niu, ze ,lepiej nie czuc¢ nic”. Rodzice cze-
sto nieswiadomie zaprzeczaja emocjom
dziecka, umniejszajg je lub wysSmiewaja:
~chtopaki nie ptaczg”, ,nie histeryzuj”, ,ja-

dobra-mama.pl

Konstruktywne ra-
dzenie sobie zemo-
cjami polega na ich dostrzeganiu, nazywa-
niu i wyrazaniu w sposob, ktory nie rani ani
nas, ani innych. To proces, ktdry trwa cate
zycie — dlatego warto by¢ wyrozumiatym
zaréwno wobec dzieci, jak i wobec siebie.

Emocjonalna
apteczka -
czego warto uczy¢ dziecko

Dbaj o higiene psychiczna

tak jak o higiene ciata

Psychiczne urazy wymagajg takiej samej
uwagi jak fizyczne. Pomaga myslenie

0 nich przez metafory ciata: odrzucenie

dziata jak skaleczenie, strata jak ztama-
nie, a uporczywe poczucie winy jak roz-
drapywanie rany. Niska samoocena osta-
bia psychiczny ,uktad odpornosciowy”,
dlatego nie warto jej bagatelizowac.

Nazywaj emocje, rozmawiaj o nich
i dawaj czas na refleksje

Warto uczy¢ sie rozpoznawania i nazywa-
nia emocji — swoich i dziecka — oraz cie-
kawosci wobec tego, co one mowig o sytu-
acji i potrzebach. Pomaga szukanie zrodta
emociji: konkretnego bodZca, stéw, tonu
gtosu czy zdarzenia. Dobrym ¢wiczeniem
sg rozmowy 0 emocjach bohateréw ksia-
zek, bajek czy filmow.

Traktuj emocje jak wazne
wiadomosci

Emocje s3 jak kontrolki w samochodzie —
informuja, co dzieje sie ,jpod maska”. Ztosé
sygnalizuje przekroczone granice i nieza-
spokojone potrzeby, smutek zaprasza do
zatrzymania i regeneracji, radosc¢ daje ener-
gie i motywacje, a strach ostrzega lub in-
formuije o rozwoju. Zadna z tych emocii nie
jest btedem.

tacz emocje z sygnatami z ciata
Emocje zawsze majg swoj Slad w ciele:

w oddechu, napieciu miesni czy dozna-
niach z brzucha. Uczenie dziecka zauwa-
zania tych sygnatéw pomaga szybciej roz-
poznac, co sie z nim dzieje. Skurcz w zo-
tadku moze oznaczac lek, a napiete ramio-
na — ztos¢ lub stres.



Pozwdl emocjom przeptywac
Emaocii nie trzeba zatrzymywac ani odpy-
cha¢ — mozna je przezywac. Pomagaja

w tym Swiadomy oddech, obserwacja my-
8li, kontakt z ciatem czy metafora chmur
ptynacych po niebie. Warto zauwazy¢, czy
emocje sg tlumione, czy rzeczywiscie do-
Swiadczane.

Nie dziel emocji na dobre i zte
Kazda emocja jest potrzebna i ma sens —
sam fakt jej odczuwania jest wystarczaja-
cym powodem, by jg uznac. Zaprzeczanie
uczuciom dziecka nie sprawi, ze one znik-
na, lecz ze dziecko poczuje sie niezrozu-
miane i bezradne. Zamiast ,,nie boj sie” czy
Lnie smuc sie” lepiej powiedzie¢: ,widze,
ze jest citrudno”.

Badz odpowiedzialny za

swoje zachowanie

Akceptacja emocji nie oznacza zgody na
kazde zachowanie. Mozna czu¢ ztos¢, ale
nie wolno rani¢ innych. Wazne jest rozroz-
nienie miedzy przezywaniem emocji a spo-
sobem ich wyrazania — to fundament bez-
pieczenstwa i odpowiedzialnosci.

Ucz sie regulowac emocje

Regulacja emocji przypomina regulowanie
Swiatta lub gtosnosci — chodzi o dostoso-
wanie, nie 0 wytgczenie. Pomagajg w tym
oddech, ruch, relaksacja, rozmowa, kon-
takt z innymi i proszenie o pomoc. Trzeba
pamietac, ze kazda zmiana i adaptacja wia-
ze sie z emocjami i stresem — to naturalna
czes¢ rozwoju.

Na koniec warto zapamieta¢ jedno: to, co
najbardziej wzmacnia odpornos¢ emo-
cjonalng dziecka, to bliskos¢, bezpieczen-
stwo, zdrowe relacje, poczucie humoru, sa-
moakceptacja i zabawa.

MAGICZNY DOM

Bogut

Na stronie www.magicznydom.zaczytani.org
udostepniono bezptatng publikacje eduka-
cyjna ,Magiczny Dom”, zawierajaca bajke,

wstep do bajkoterapii oraz artykut o edukacji

emocjonalnej dzieci.

Dzieci reaguja na stres inaczej niz dorosli. Stres i niepokoj
u dzieci wynikaja z intensywnego rozwoju uktadu nerwo-
wego. Dziecko, wraz z wiekiem, coraz silniej doswiadcza
Magdal m:ﬂ&cmﬂmﬁ“ wiasnych emocji i potrzeb, lecz jednoczesnie nadal ma
chowska-Budzisz  ©ardzo ograniczone zdolnosci, aby sobie z nimi poradzic.
farmaceutka, specjalistka ~ Reakcje stresowe moga sie objawiac¢ drazliwoscia, pta-
w dziedzinie medycyny na-  czem, wybuchami ztosci czy problemami ze snem i ape-
turalnej oraz :oﬂm.ocmﬁ tytem. Nadmiar bodzcéw, zmiany w otoczeniu, presja czy
SHONP brak poczucia bezpieczenstwa réwniez moga zwiekszac
napiecie. Niepokoj wykracza poza norme, gdy objawy sa czeste, intensywne i dtu-
gotrwate. Kluczowa role petni tu obecnos¢ wspierajacego rodzica/opiekuna, kto-
ry rozumie mechanizmy dojrzewania emocjonalnego dziecka. Duza warto$¢ niesie
réwniez wiaczenie do terapii naturalnych metod leczniczych, bezpiecznych dla dzie-
ci, np. lekéw homeopatycznych lub dobranych do wieku ziot.
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Aleksandra Silenska
psycholozka i psychoterapeutka
w trakcie certyfikaciji

Kiedy patrze na swoje macie-

rzynstwo z perspektywy czasu,
to wtasnie momenty najwiekszego leku byly dla
mnie najbardziej wzbogacajgce. Zawsze miatam
wtedy okazje sie przekonac, co jest dla mnie praw-
dziwie wazne, na czym lub na kim mi zalezy, a tak-
Ze co przynosi mi najwieksze ukojenie. Nie mysl
jednak, ze jego doswiadczanie byto dla mnie tatwe!
Czas, kiedy nasze serce drzy z niepokoju, jest za-
wsze okropny, bolesny i peten cierpienia. Doswiad-
czajgc go, trudno dostrzec sens takich chwil, a my-
slenie o tym, ze tak parszywy etap moze wniesc¢
cos dobrego do mojego zycia, jest zupetnie niewia-
rygodne. Zupetnie tak, jakbysmy chciaty same sie-
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bie przekonac, ze biate jest czarne.

ednak bardzo wazne jest to, zebys$
dostrzegta, ze wtasnie z trudnosci
bierze sie twoja zyciowa madrosc.
W takich chwilach masz okazje
dobitnie pozna¢ prawde o tym, cze-
go potrzebujesz, co Ci stuzy, jakie sg
twoje zyciowe wartosci. Dlatego za-
trzymuj sie na takich chwilach. Nawet
teraz, czytajac ten fragment, przystan
i pomys| o ostatniej sytuacji, w kté-
rej obezwtadnit Cie Twoj lek. Czego
miatas okazje sie dzieki temu o sobie
dowiedzie¢? Jakie zasoby odkrytas?
Kto lub co przyniosto Ci najwieksze
ukojenie? Z czym sobie poradzitas?
Wszystkie uczucia, ktérymi wypet-
nia sie nasze zycie, maja dla nas ja-
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kas wazng wiadomos¢. One nigdy
nie rodzg sie przypadkowo, zeby nas
zniszczyc¢, zdotowac, ztamac. Emocje
to nasi wewnetrzni straznicy, ktérzy
pojawiajg sie po to, by powiedziec:
,Hej! Osiadz. Pobadz ze soba, bo
wtasnie teraz dzieje sie cos, co zastu-
guje na Twojg uwage. Chcemy Ci po-
wiedzie¢ cos$ waznego o Tobie. Cos,
co pomoze Ci w zyciu”.

Cho¢ moze trudno Ci w to uwie-
rzy¢, lek rowniez petni taka funkcje.
Moze nawet bardziej niz inne uczu-
cia, bo to przeciez dzieki niemu ludz-
kos¢ przetrwata na naszej planecie
tak dtugo.

Myslenie o leku jako wartoSciowym

eprasa.pl 72ac421ae9

towarzyszu naszego zycia jest pierw-
szym krokiem do poradzenia sobie
z nim. Niezbednym, jednak niewy-
starczajgcym. (...) Przekonatam sie

o tym juz w pierwszych dobach zy-
cia mojej corki, ale prawda jest taka,
ze niekiedy mozemy go poczuc juz
na etapie cigzy. Czesto, opowiadajgc
w gabinecie o tym leku, wyjasniam,
ze dostajemy go razem z naszymi
dzie¢mi ,w pakiecie”. Jezeli bedzie-
my przed nim uciekac¢ albo wpychac
go pod dywan, nic dobrego z tego
nie wyniknie, bo on caty czas bedzie
dawat o sobie znac i to w ten najgor-
szy sposob - obezwtadniajgc nas,
spinajac nasze ciato, paralizujgc na-



sze mysli, zaskakujgc w niespodzie-
wanych momentach jak ztoczynca
zza drzewa.

go sie boisz. Jestem pewna, ze two-
je zycie da Ci do tego okazje. Dla
mnie takim spraw-

Najbardziej skutecz-
ne, ale tez najtrud-
niejsze w radzeniu
sobie z lekiem jest
konfrontowanie sie
Z nim.

Jesli wiesz, ze w tym

Najbardziej skutecz-
ne, ale tez najtrudniej-
sze w radzeniu sobie
z lekiem jest konfron-
towanie sie z nim.

| dzianem jest za-
wsze czas choro-

wania moich dzie-
ci. W momencie
gdy trzymam na
rekach rozpalo-
ne od wysokiej go-
raczki ciato mo-

momencie twoje-
go zycia konfronta-
cja z lekiem jest dla ciebie za trudna,
zréb jg etapami. Zastosuj mojg uko-
chang metode krasnala i drobnymi
kroczkami idz w kierunku tego, cze-

jej corki, lubie so-
bie czasem wyobra-
zi¢, ze moj lek patrzy na mnie jak ja-
ki mroczny stwor. Rozmawiam z nim
wtedy w myslach, spogladajac w te
jego ztowrogie oczyska, i mowie: ,Wi-

dze cie i czuje, ale trzymaj sie na
dystans”.

Wizualizacja leku zawsze mi pomaga.
To jedno z narzedzi, ktére otrzyma-
tam w czasie kursu psychoterapii sys-
temowej, i z ufnoscia wykorzystuje je
w pracy i swoim zyciu. Nie odwracam
wzroku od leku, tylko konkretyzuje
go, wyobrazam sobie, by lepiej go zo-
baczyc¢ i wiedzie¢, z kim mam sie te-
raz mierzy¢. Robie to, bo w gtebi ser-
ca wiem, ze obecnos¢ tego niemite-
go goscia jest normalnym elementem
rozwoju nas jako rodzicow.

Zawsze warto mie¢ gdzies z tytu gto-
wy to, ze lek o zdrowie dziecka ma
swoje dobre strony. Po pierwsze,

abcdobrejmamy.pl
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uzmystawia nam, co jest dla nas waz-
ne, i ukierunkowuje na pielegnowa-
nie tej wartosci na co dzien. Po dru-
gie, jego pojawienie sie jest zawsze
czerwong lampka ostrzegawczg. Dzie-
ki niemu wiemy, ze dzieje sie cos, co
wymaga zwiekszenia naszej uwazno-
Sci lub podjecia konkretnych dziatan.

Ale nie czarujmy sie! Wiekszos¢ z nas
kojarzy tego niechlubnego towarzy-
sza rodzicielskiej codziennosci z jego
mroczna strona. To on nierzadko lezy
u podstaw naszych koszmarnych wi-
Zji, w ktérych naszemu dziecku dzie-
je sie krzywda lub grozi mu niebez-
pieczenstwo. Swiat zewnetrzny nie-
ustannie podsuwa nam informacije,
ktore jak za nacisnie-

bre samopoczucie. Przypominaj so-
bie o tym rowniez z tego powodu, ze
lekowe napiecie moze zacza¢ oddzia-
tywac¢ na Twoich najblizszych, z Two-
imi dzie¢émi na czele. A przeciez juz
doskonale wiesz, ze dbajac o siebie,
dbasz o swojg rodzine.
Opowiedziatam Ci dotychczas o kilku
waznych ,sposobach na lek”. Moze
ktorys z nich stanie sie dla Ciebie sku-
tecznym narzedziem. Podsumujmy:

Mysl o leku jako wartosciowym towa-

rzyszu, ktor jawia si t - »Zaopiekowana mama.
yS \c,. ory “\uo%m m\m Giee s o _oﬁ.u Jak odnalez¢ siebie
kazac, ze wtasnie cos naprawde waz- w macierzynstwie”

Aleksandra Sileriska

nego dzieje sie w Twoim zyciu i dlate- WYDAWNICTWO RM

go warto przekierowa¢ na to uwage.
Sprobuj wizualizowac lek. Wyobraz
go sobie jako jakas

ciem jednego przy- |
cisku uruchamiajg
machine naszych le-
kéw. Wowecezas jak
grzyby po deszczu

Pamietaj, ze czasa-
mi jedno spotkanie ze
specjalista moze dac¢

| osobe, przedmiot
lub postac¢. Nadaj
mu ksztatt, cechy,
wyglad i porozma-
wiaj z nim. Nie uda-

w naszej gtowie wy- Ci nowy punkt odnie- waj, ze go nie ma.
rastajg lekowe my- sienia, ktory pozwo- Porozmawiaj z kims,
$li typu: ,A co, jesli li Ci spojrzeé na siebie komu ufasz, o tym,
moje dziecko jest po- ..ms\o\.m N.V\Q.m NN:bm*. CO Cczujesz.
waznie chore?”, ,Co . .

nie innej perspektywy.

zrobie, jesli stanie sie _

Jednak sg jeszcze

ofiarg przemocy?”,
,1yle maluchow rodzi
sie teraz chorych - co, jesli nas tez to
spotka?”.

To, co czujesz i myslisz w takich mo-
mentach, jest naturalne, bo kochasz

i jestes odpowiedzialna za tego ma-
tego wielkiego cztowieka. Jednak je-
sli lekowe wizje kazdego dnia wywo-
tuja w tobie: napiecie, objawy w cie-
le (dusznosci, kotatanie serca, biegun-
ki), ktopoty ze spaniem (bezsennosc,
koszmary senne), trudnosci z funkcjo-
nowaniem poznawczym (pamiecia,
koncentracjg, mysleniem), powoduja
problemy z apetytem lub inne zmiany,
ktére utrudniajg ci normalne funkcjo-
nowanie — zaopiekuj sie sobg i poszu-
kaj wsparcia.

To moze by¢ rozmowa z kims, komu
ufasz, skorzystanie z porady psycholo-
gicznej lub psychiatrycznej. Pamietaj,
ze czasami jedno spotkanie ze spe-
cjalistg moze da¢ Ci nowy punkt od-
niesienia, ktory pozwoli Ci spojrze¢ na
siebie i swoje zycie z zupetnie innej
perspektywy. Zawsze warto to zrobi¢
przede wszystkim dlatego, ze jestes
wazna i masz prawo dbac¢ o swoje do-
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inne dorazne spo-

soby ukfadania rela-

cji ze swoim lekiem, po ktére w kazdej
chwili mozesz siegna¢. Testuj je, zeby
zobaczy¢, czy sa dla ciebie wspieraja-
ce. Przeczytaj ponizsze rady i skorzy-
staj z tej, ktéra najbardziej do ciebie
przemawia:

e Zauwaz, zatrzymaj sie, pogadaj. Pa-
mietaj, ze lek jest wytworem two-
jego umystu. Dlatego jesli w twojej
gtowie zacznag sie pojawia¢ mysli le-
kowe, zauwaz je, zatrzymaj sie i za-
daj sobie pytania: ,Co lek chce mi
powiedzie¢? Dlaczego pojawit sie
wtasnie teraz?”.

e Umoéw go na okreslong godzine. Je-

Sli wiesz, ze masz tendencje do za-

martwiania sie, przeznacz na to

okreslony czas w ciagu dnia. Para-
frazujac znany cytat z ksiedza Kacz-
kowskiego, przeznacz na zmartwie-
nia dziesie¢ minut dziennie, a p6z-
niej zyj.

Nie rob tego, co Ci nie stuzy. Jesli

widzisz, ze jakis rodzaj wiadomosci,

przekazéw poteguje Twoj lek, od-
sun to od swojego zycia. Nie musisz
obserwowac wszystkich profiléw




na Facebooku, portali pomocowych
czy informacyjnych. Masz prawo

dbac o siebie, swoj spokdj i zdrowie.

Korzystaj z tego.

,Uziemiaj sie”. Jesli zabrniesz za da-
leko w lekowe mysli dotyczace przy-
sztosci, zapusé korzenie w tu i te-
raz. Zadaj sobie pytania: ,Czy robie
wszystko, co moge zrobi¢?”, ,Na co
mam wptyw?”, ,Czego potrzebuje,
by by¢ spokojniejsza?”.

DESIGNED BY FREEPIK

Pamietaj, ze najwazniejsze jest to, aby
w danym momencie robi¢ to, co mo-
zesz. Nie oczekuj, ze lek zniknie i na-
gle wszystko bedzie dobrze. On przy-
szedt, bo byt potrzebny, bo sytuacja,
w ktérej znalaztas sie Ty i Twoi najbliz-
si, go do tego zobligowata. Masz pra-
wo czué, ze jego ztowieszczy wzrok
wcale cie nie wspiera, ale dzieki temu,
ze on jest, Ty wiesz, ze potrzebna jest
Twoja mobilizacja do dziatania.

abcdobrejmamy.pl
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Rodzinny wyjazd
narciarski w Alpy

Jak go dobrze zaplanowac i skorzystac
Z wyjgtkowych atrakcji poza stokiem?

tukasz Kalemba

ekspert turystyki zimowej, wiasciciel SkiBooking

- nowoczesnej platformy umozliwiajacej samodzielng
rezerwacje wyjazdoéw narciarskich online w Alpach

Zagraniczne wyjazdy narciarskie z dzie¢mi z roku na rok T W
zyskujg na popularnosci wsrod polskich rodzin. Stabil- ;
ne warunki sniegowe, rozbudowana infrastruktura dla
najmfodszych oraz wysoki poziom szkdét narciarskich
sprawiajg, ze alpejskie kurorty coraz czesciej wygrywa-
ja z krajowymi stokami. Co wiecej, zimowy urlop w Al-
pach coraz rzadziej ogranicza sie wytgcznie do jazdy na
nartach - osrodki kusza turystow dodatkowymi atrakcja-
mi poza stokiem, ktore czynig wyjazd petnym, wielowy-
miarowym doswiadczeniem.

DESIGNED BY FREEPIK
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Potgczenie rodzinnego charakteru wy-
jazdu, nauki jazdy dziecka oraz bogate;j
oferty poza narciarskiej wymaga jednak
dobrego przygotowania. Rodzinny wy-
jazd narciarski powinien by¢ planowany
z mysla o dziecku, a nie podporzadko-
wany ambicjom dorostych. Odpowiednie
przygotowanie sprawia, ze ferie stajg sie
przyjemnoscia dla wszystkich, a nie logi-
stycznym wyzwaniem.

Sprzet, plan dnia

i instruktor - fundamenty
udanego wyjazdu

Podstawg komfortu dziecka na stoku jest
wiasciwie dobrany sprzet. Narty powinny
by¢ dopasowane do wzrostu i umigjetno-
Sci, a nie kupowane ,na zapas”. Krotsze,
bardziej miekkie modele utatwiajg nauke
skretéw i dajg lepsza kontrole, co przekta-
da sie na szybsze postepy i mniejszg fru-
stracje. Rownie istotne sg dobrze dopa-
sowane buty, kask z regulacja oraz go-
gle zapewniajgce dobrg widocznos¢ przy
zmiennej pogodzie.

Planowanie dnia na stoku warto trakto-

wac kompleksowo. W wielu alpejskich
kurortach zajecia w szkétkach zaczyna-
ja sie wczesnie i trwajg kilka godzin, cze-
sto z przerwg obiadowg pod opiekg in-
struktora. Dla mtodszych dzieci najle-
piej sprawdzajg sie krotsze, 2-3-godzin-
ne bloki, zwtaszcza na poczatku pobytu.
Kluczowe znaczenie ma takze lokaliza-
cja noclegu - im blizej wyciagow lub ski-
busoéw, tym mniej zmeczenia i nerwéw
juz od poranka. Dzieci uczg sie najle-
piej wtedy, gdy nie sg przemeczone i nie
czuja presji. Elastyczny plan dnia i czas
na odpoczynek sg tak samo wazne jak
sama nauka jazdy.

Przygotowanie dziecka

i bezpieczenstwo

Zanim dziecko stanie na nartach w Al-
pach, warto zadbac o jego podstawowa
sprawnosc fizyczna - rownowage, koor-
dynacje i site ndg. Pomagaja w tym pro-
ste aktywnosci, takie jak hulajnoga, rol-
ki czy zabawy réwnowazne. Rownie waz-
ne jest nastawienie mentalne: nauka ma
by¢ zabawa, a nie wyscigiem o postepy.

Upadki sg naturalnym elementem proce-
su, a tempo moze sie zmienia¢ w zalez-
nosci od pogody i samopoczucia.
Niezbednym elementem wyjazdu jest
takze odpowiednie ubezpieczenie obej-
mujgce sporty zimowe, koszty ratownic-
twa gorskiego, transport medyczny oraz
OC. Warto zadbaé rowniez o podsta-
wowe zasady bezpieczenstwa na stoku

i 0znaczenie kasku dziecka numerem te-
lefonu do rodzica.

Regeneracja i komfort

po dniu na stoku

Intensywny wysitek, niskie temperatu-

ry i nadmiar bodzcéw sprawiajg, ze dzie-
ci mecza sie szybciej niz dorosli. Regu-
larne przerwy, ciepte napoje, petnowar-
tosciowe positki oraz odpowiedni kom-
fort termiczny czesto decydujg o tym,
czy dziecko kolejnego dnia chetnie wré-
ci na stok. Dobrze zaplanowany nocleg
- z basenem, strefg zabaw czy miejscem
do spokojnego odpoczynku — pomaga
szybciej sie zregenerowac i utrzymac po-
zytywne nastawienie do catego wyjazdu.
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Alpy to nie tylko narty

Coraz wiecej rodzin planuje wyjazdy tak,
aby potaczy¢ nauke jazdy z dodatko-
wymi atrakcjami. Alpejskie kurorty ofe-
rujg dzi$ znacznie wiecej niz tylko tra-

sy narciarskie - od wejs¢ do wnetrza lo-
dowcow, przez nocne zjazdy i pokazy
na stokach, po kulinarne doswiadczenia
w gorskich schroniskach.

Dodatkowym atutem Alp jest dtugi sezon
zimowy, ktory w wie-

ja bardziej kameralny charakter. Lodowco-
we jaskinie, oswietlone trasy saneczkowe,
zimowe szlaki spacerowe, relaks w kom-
pleksach termalnych czy kolacje w gor-
skich schroniskach z panoramicznym wi-
dokiem stajg sie wowczas waznym ele-
mentem wyjazdu, a nie jedynie dodatkiem
do jazdy na nartach. Wiosenny wyjazd
w Alpy to dla wielu rodzin idealny kom-
promis miedzy aktywnym wypoczynkiem,
a spokojem. Nadal moz-

lu regionach trwa na- |
wet do marca i kwiet-

| nakorzysta¢ z bardzo

. ; Pierwszy zagranicz- Rl aninkoRagey
nia. Wysoko potozo- . . . ciarskich, a jednocze-
o ny wyjazd narciarskKi ol
ne osrodki i lodowce ; . ) Snie cieszyC sie bogatg
pozwalajg korzystac z dzieckiem moze oferta atrakcji poza sto-
z bardzo dobrych wa- stac sie poczatkiem kiem, bez tumow typo-

runkéw narciarskich
takze wiosng, gdy se-

zon w Polsce dobie-

ga juz konca. To czas _

wieloletniej pasiji, jesli
zostanie odpowiednio
zaplanowany.

wych dla ferii. Pierwszy

zagraniczny wyjazd nar-

ciarski z dzieckiem moze
_ stac¢ sie poczatkiem wie-

szczegolnie sprzyjajacy
rodzinom - na stokach
panuje wiekszy spokdj, dni sg dtuzsze

i cieplejsze, a nauka jazdy odbywa sie
w bardziej komfortowej atmosferze.
Wyjazdy poza szczytem sezonu pozwa-
laja rowniez w pemi skorzystac z atrakgcji
poza narciarskich, ktére wiosng zysku-
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loletniej pasiji, jesli zosta-
nie odpowiednio zapla-
nowany. Dobrze dobrany sprzet, rozsad-

ne tempo nauki, bezpieczenstwo oraz moz-
liwos¢ skorzystania z bogatej oferty zimo-
wych atrakcji sprawiaja, ze Alpy pozostajg
atrakcyjnym kierunkiem na rodzinny wyjazd
przez wieksza czes¢ sezonu.

Psogellum. Kompleksowa
pielegnacja dla skory ato-
powej, bardzo suchej oraz
ze zmianami tuszczycowy-
mi. Jego zaawansowana for-
muta, zawierajgca unikalny
kompleks sylimaryny i fos-
folipidow, wspiera regene-
racje skory, zapewniajac jej
ulge i komfort. Ten specjali-
styczny krem tworzy na sko-
rze ochronng warstwe, ktora
zatrzymuje wilgo¢, zapobie-
gajac dalszemu wysuszaniu
i przywracajac skorze jej na-
turalng elastycznosc.
HERBAPOL POZNAN,
herbapol.net

Tampony Stop Hemo. Sterylne tampony z alginianu
wapnia do szybkiego tamowania krwawien. W kontak-
cie z krwig zeluja, uwalniajac jony wapnia wspierajace
krzepniecie i gojenie. Naturalna pomoc na krwawienia

z nosa w mrozne i suche dni, w jamie ustnej oraz w miej-
scach trudno dostepnych. Bezpieczne i fatwe w uzyciu.
29,99 zt, STOP HEMO, stophemo.pl
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Codzienne skaleczenia pod kontro
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Wraz z nadejsciem wiosny coraz wiecej czasu spedzamy
na zewnatrz. Dzieci wracajg na place zabaw, rowery i hulaj-
nogi, a dorosli chetniej sgq w ruchu - w ogrodzie, podczas
spacerow czy codziennych aktywnosci. Wiecej ruchu ozna-
cza jednak takze wieksze ryzyko drobnych skaleczen, otarc¢
i nagtych krwawien - nie tylko u najmtodszych.

takich sytuacjach liczy sie

szybka i skuteczna reakcja,

a nowoczesna domowa ap-
teczka powinna oferowac¢ pomoc dopa-
sowang do rodza-

Powstajg na bazie alginianu wapnia pozy-
skiwanego z wodorostow morskich, kté-
ry w kontakcie z rang oddaje jony wap-
nia i zeluje wspomagajac szybkie tworze-
nie skrzepu, zatrzyma-

ju urazéw. Bioaktyw- |
ne opatrunki Stop
Hemo to innowacyj-
ne, skuteczne i ta-

twe w uzyciu rozwig-

| nie krwawienia oraz

Dzigki r6znorodnym for- naturalny proces go-
mom i gotowosci do uzy-
cia opatrunki Stop Hemo
zanie dla catej rodzi- sprawdzajg sie w co-

jenia. Powstata war-

stwa ochronna zabez-
piecza rane, a po usta-
niu krwawienia umoz-

ny. Dostepne w for- dziennych, nieprzewidy- liwia usuniecie opa-

mie pudru, plastrow
oraz tamponow, po-

walnych sytuacjach.

trunku bez bélu i na-
ruszania rany — co ma

zwalajg dobra¢ od-
powiednie wsparcie
zarbwno przy drobnych, powierzchnio-
wych skaleczeniach, jak i przy krwawie-
niach z nosa czy ranach w miejscach
trudno dostepnych.

Opatrunki Stop Hemo sa pochodzenia ro-
slinnego, a swojg site czerpig z oceandw.

szczegdlne znaczenie
dla dzieci.

Dzieki réznorodnym formom i gotowosci
do uzycia opatrunki Stop Hemo spraw-
dzajg sie w codziennych, nieprzewidywal-
nych sytuacjach, zapewniajac poczucie
bezpieczenstwa catej rodzinie — zardwno
w domu, jak i poza nim.

STOP HEMO
PLASTRY

STOP HEMO
PUDER

STOP HEMO
TAMPONY



| Sprawdzone przez mamy

MAMA

na zakupach

Co kupic? Co powinno byé¢
warte uwagi rodzicow? Co moze
sie okaza¢ szczegolnie przydat-
ne w opiece nad maluszkiem?
Oto najciekawsze propozycje.

Golden
Queen

Legginsy
cigzowe
QOcieplane i miek-
kie, stworzone na
chtodniejsze dni.
Wysoki panel na
brzuch i elastycz-
ny materiat gwa-
rantujg  komfort
na co dzien.
59,90 zt,
GOLDEN QUEEN,
empik.com
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Zmywarki Miele
G 5651 SCVi Active

Energooszczedne. Maja najwyzsza klase energetycz-
ng A. Oferujg réwnowage miedzy niskim zuzyciem
energii a czasem trwania programoéw i temperatura.
Wszystkie modele maja tez funkcje automatycznego
otwierania drzwi. Sa testowane na 20 lat uzytkowania.
4999 zt, MIELE, miele.pl
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Regenerujacy szampon
z linir Rebuild

Intensywnie odzywiajaca formuta, ktéra wzmac-
nia i regeneruje wtosy od nasady az po same kon-
ce. Dzigki potaczeniu biatek roslinnych, ekstraktow
morskich i oleju z awokado skutecznie odbudowu-
je strukture wiosa, przywracajac mu migkko$c, ela-
stycznosc¢ i zdrowy blask.

INSIGHT, insightshop.pl

Pelpasso

Wézek z wentylowana gondola

Z materiatem UV50, amortyzowanymi kotami
i kompaktowym sktadaniem. Komfortowe siedzisko,
duza budka i mozliwos¢ przenoszenia na ramieniu
za pomoca paska przy konstrukcji.

2999 zt, BEBETTO, bebetto.eu

Nuna TRIV IX all-season
Zestaw catoroczny TRIV IX

To wysokiej jakosci wozek spacerowy z gondo-
la, adapterem do fotelika, $piworkiem, rekawicami
i ostonami przeciwdeszczowymi, zapewniajacy kom-
fort i bezpieczenstwo o kazdej porze roku.

3999 z, NUNA, nunababy.eu/pl

Nowoczesna mUmmmﬂO<<_Am_

Spaceréwka z automatycznym sktadaniem, petng re-
gulacjg oparcia do pozycji lezacej i ergonomicznym
siedziskiem. W zestawie dedykowana wktadka, kté-
ra otula i wspiera malucha podczas spaceréw.

1119 zt, FUTURE DESIGN, future-design.pl

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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z kolekcji Pattern Paradise

Fioletowe ptaszki na turkusowym pasku nadajg wy-
jatkowy styl, a edukacyjny design wspiera nauke go-
dzin. Pogodny i uzyteczny prezent, dzigki ktéremu
kazda godzina bedzie radosnym éwierkaniem.

FLIK FLAK, flikflak.com

Althan®

Pastylki do Ssania

To wyréb medyczny, ktéry zapewnia nawilzenie
i ochrone btony $luzowej jamy ustnej, gardta, 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
Bez laktozy, glutenu i biatek mleka

Uzupetnia codzienng diete o bakterie probiotyczne
Lactiplantibacillus plantarum 299v (wczesniej Lac-
tobacillus plantarum 299v) - sktadnik mikrobioty je-
litowej. SANPROBI® IBS posiada dobre wiasciwosci
probiotyczne i jest bezpieczny dla konsumenta. SAN-
PROBI IBS krople posiada pozytywng opinig Insty-
tutu ,Pomnik-Centrum Zdrowia Dziecka” nr 138/OP
(2025). Produkt zawiera naturalne masto shea.
SANPROBI, sanprobi.pl

Minimalistyczne modele
od marki Australia Luxe

Oparte na oryginalnym projekcie — pozytywnie ema-
nuja koncepcia hygge, przytulnego zadowolenia, ktdre
pochodzi, powiedzmy, z wsuniecia stop w klapki bez
wiekszego wysitku. Fenomen marki Australia Luxe wy-
nika z potaczenia komfortu, jako$ci i unikalnego de-
signu. Marka stata sig¢ symbolem wygody i zdrowego
stylu zycia, a jej produkty wykonane z wysokiej jakosci
naturalnych materiatow gwarantujg trwatosc.
AUSTRALIA LUXE, pittibimbo.pl/brand/australia-lux/

Nowos¢ w serii Sonata
Osprzet w kolorze Szary grafit

Osprzet w kolorze Szary grafit. Nowos¢ w serii So-
nata o matowym wykonczeniu to odpowiedz na tren-
dy 2026 roku. Jest to odcien gteboki, ale stonowany,
ktory stanowi doskonatq alternatywe dla klasycznej
czerni i antracytu.

OSPEL, ospel.com.pl

Kindervital

newa owocowa formuta

dia drled

Floradix Kindervital
Nowa owocowa formuta

Pyszny suplement diety dla dzieci, ktéry dostarcza nie-
zbedny wapn i dziewie¢ witamin. Wapn pomaga w pra-
widtowym funkcjonowaniu migéni, jest potrzebny do
utrzymania zdrowych kosci i zebow. Nie zawiera glute-
nu. W skfad preparatu wchodza takze wyciagi z anyzu,
kolendry i rumianku. Pobudzaja one apetyt i wspoma-
gaja trawienie. Kindervital polecany jest wszystkim dzie-
ciom, jako uzupetnienie ich codziennego jadtospisu.
SALUS HAUS, floradix.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 filtréw przeciwstonecznych pomaga w ochro-
nie delikatnej, wrazliwej na stonce powierzchni blizny,
przyspieszajac jej leczenie.

KELO-COTE?®, kelo-cote.pl
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Rampers
100% bawetny

Zapewnia komfort, oddychalnos¢ i swobode ruchu.
Bezpieczny dzieki certyfikatom, delikatny dla skory,
a takze wygodny do ubierania i przewijania. |dealny
na sen, spacer i na co dzien.

MILEO BABY, mileobaby.pl

Stop Hemo Puder
Opatrunek z alginianu wapnia
w formie pudru

Zatrzymuije krwawienia i wspomaga gojenie. Natural-

ny, delikatny i bezpieczny od pierwszych dni zycia.

Praktyczny, tatwy w aplikacji. Na rany krwawigce i sa-
czace, np. rumien pieluszkowy. Skuteczna pomoc dla

Rodzicow niemowlat i dzieci.
29,99 zt, STOP HEMO, stophemo.pl

Miele TSA 523WP
8kg Active

Suszarka z automatycznym systemem
zapachowym FragranceDos

Technologia EcoDry zapewnia niskie zuzycie energii
i krotkie czasy trwania programoéw. Funkcja EcoSpe-
ed skraca czas suszenia o 20 minut. Testowana na

20 lat uzytkowania.
4899 zt, MIELE, miele.pl
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MEMICAL-FREE TICK REPELLENT FOR CHILDREN
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BhaftEtien

Tickless Kid Pro
Ochrona na kleszcze, bez chemii

Bezpieczne dla dzieci juz od 1. dnia zycia i kobiet w cia-
zy, nr 1 w Europie wsrdd nietoksycznych srodkéw na
kleszcze. Dziatanie potwierdzone badaniami. Posia-
da akumulator do wielokrotnego tadowania, zapew-
niajacy dtugotrwatg ochrone. Urzadzenie tatwe i szyb-
kie w montazu, skuteczny obszar ochrony to promien
o dtugosci ok. 2,5 m.

TICKLESS, tickless.pl

abcdobrejmamy.pl
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Szkoty
rodzenia

Wigcej szkot rodzenia
dostgpnych na

Zapraszamy do wspotpracy!

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

wydawnictwo@grupadobrydom.pl

BIAHISTOK

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

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

BOLESEAWIEC

Szkota Rodzenia w Szpitalu sw. tukasza
w Bolestawcu,

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

CZECHOWICE-DZIEDZICE

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

CZESTOCHOMA

Szkota Rodzenia w Migjskim Szpitalu
Zespolonym w Czestochowie,

ul. Mickiewicza 12, 42-200 Czestochowa,

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

CHOINICE

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

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

CIESZIN

Rodzimy w Cieszynie - Szkota Rodzenia
Szpitala Slaskiego,

ul. Bielska 4, 43-400 Cieszyn,

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

DABROWA GORNICZA

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

tel. 32 262 36 7172, biuro@przychodniamerkurypl

Nm dobra-mama.pl

FIBLAG

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

GDANSK

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

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

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

GNIEZNO

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

GLOGOW

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

GOSTIN

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

GRODZISK MAZOWIECKI

Szkota Rodzenia w Milandwku,

Krasnicza Wola 44C, Crodzisk Mazowiecki 05-825,

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

KATOWICE

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

KEDZIERZIN-KOZLE

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

eprasa.pl 72ac421ae9

KIELCE

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

KORNIK

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

KRAKOW

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

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

LIPSKO

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

LUBLIN

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

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

HOMZA

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

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

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

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



Arterida Szkota Rodzenia i Rehabilitacja Sp. z 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 Eo, 728 939 030,
spzoz@szpitalmyslenice pl

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

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 mﬁwfm
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,
wczepkuurodzeniplock@gmail.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,
3@326.568@@3@;.83

Fundacja Matecznik,
ul. Jabtoniowa 9/1, 60-185 Skorzewo,
tel. 660 715 059, kontakt@fundacjamatecznik.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,
UEB@UOENSN%B@B.Q

wielkopolskie Centrum Opieki Okotoporodowej
0Os. Bohaterow Il Wojny Swiatowe] 33,

61-386 Poznan, tel. 451 500 521,
wN_AoSﬁOQNmD_m.s\moo@iq.ooB.Q

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@wppl

Szkota Rodzenia w Mazowieckim Szpitalu
mwm@.m:anNQ\S Sp. z 0. 0. w Radomiu,

ul. J. Aleksandrowicza 5, Radom 26-617,
tel. 48 36137 44,
szkola.rodzenia@wss.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,
przystanekrodzina@op.pl

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

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

Szkota Rodzenia Przy Diecezjalnym
Centrum Stuzby Rodzinie i Zyciu,

ul. Skautdw 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 Stalowe] 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 6310 478,14 6310 479,14 63 10 461,
administracja@ssz.tar.pl

Szkota Rodzenia Przy Oddziale
Ginekologiczno-Potozniczym
SzpitalaWojewodzkiego,

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

Bezptatna Szkota Rodzenia
Instytutu Psychosomatycznego,

ul. Poleczki 40A, 02-822 Warszawa,
tel: 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. Biatowiejska 24 A,
O1-100 Warszawa, tel. 664 996 206,
kontakt@narodziny-rodziny.pl

Szkota Rodzenia Supermama,

ul. Dworcowa 5, 84-200 Wejherowo
tel. 505 091020, 535 555 536

emall: biuro@supermama.edu.pl

Szkota Rodzenia-Ustugi Potoznicze,
Leokadia Gawlas-Kaczmarczyk,

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

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

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

abcdobrejmamy.pl V@
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EMOTOPIC emotopic.pl PHYTOPHARM phytopharm.pl

ANEX BABY anexbabycom/pl

ANITA anita.com FDM fdmpl POLSKI BANK KOMOREK MACIERZYSTYCH

AFLOFARM aflofarmcompl FLIK FLAK flikflak. com pbkmpl

FLORADIX floradix.pl STOWARZYSZENIE POLSKIEGO POMIDORA

AMY amycompl

FUTURE DESIGN future-design.pl GRUNTOWEGO grunttopomidor.pl

ASECURIN asecurin.pl

HERBAPOL herbapol.net PROLAB prolabnaklopl

AUSTRALIA LUXE

INSIGHT insightshoppl REAL SHADES realshadespl

pittibimbopl/brand/australia-lux/

1SIS PHARMA isis-pharma.pl RECARO recaro-kidspl

4BABY 4babypl

KALOO smyk.pl REUTTER izakpolpl

BABY BREZZA babybrezza pl

KELO-COTE kelo-cotepl SANPROBI sanprobipl

BEBETTO bebettoeu

KIDS ISPIRATIONS kidsinspirations.pl SCANDINAVIAN BABY scandinavianbabypl

BOIRON S.A. boironpl

LEK-AM SP. Z 0.0. lekamshoppl SILESIAN PHARMA silesianpharma.pl

CANPOL BABIES canpolbabiescom

LIONELO lionelocom SIMED simedpl

CARETERO careteropl

LOVI lovipl SOSUN sosunpl

CARRIWELL bocianek com.pl

MAXI-COSI maxi-cosipl THULE thulecom

CEBA BABY cebababyeu

MIELE mielepl TICKLESS ticklesspl

CHICCO chiccopl

MOTHERHOOD motherhood pl URGO urgocom

CHIESI poradniksmartmamy.pl

NOVAKID novakidpl URIAGE uriagecom

CYBEX cybex-onlinecom

NUTROPHARMA nutropharmapl YOONCO yooncoeu

DRE drepl

EKOPHARM ekopharmipl PHARMACERIS pharmaceriscom
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sosun ZAMOW PERGOLE
DO SAMODZIELNEGO MONTAZU

« LATWY MONTAZ

« 2LATAGWARANCJI

+ POLSKA PRODUKCJA

+ SZYBKICZAS REALIZACJI

+ MALOWANA PROSZKOWO
« WYSOKIEJ JAKOSCI ALUMINIUM

TWOJA WEASNA PERGOLA W 5 KROKACH

KLIENT BIURO
OBSLUGI
Przeslij nam wymiar KLIENTA

pergoli oraz tarasu @v@
/ Przygotujemy projekt
} Wraz z wycena
\ % SRATES

WISIS]
@/ Wyprodukujemy
i dostarczymy do Ciebie
(45 dni przy standardowych
Zmontuj samodzielnie ﬁ\
*(lub zleé nam montaz)
i

wymiarach pergoli + czas dostawy)
SATYSFAKCJA GWARANTOWANA

Podejmij decyzje
0 zakupie
i 262 zamowienie
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[INg Organizmu

ZDROWY ORGANIZM MA ZDOLNOSC SYSTEMATYCZNEGO ODBUDOWYWANIA ZANIKAJACYCH
WEOKIEN KOLAGENOWYCH. Z WIEKIEM JEDNAK TA ZDOLNOSC SIE ZMNIEJSZA.

olagen to gtowne biatko

tkanki facznej o specyficz-

nym skfadzie i rozmiesz-
czeniu aminokwaséw. Jego
wiokna sg wyjatkowo elastyczne
i odporne na rozcigganie. Sa
tez wytrzymate. Kolagen jest
dla komorek i tkanek spoiwem,
swego rodzaju organicznym
klejem. W zaleznosci od typu
wiokien (a jest ich 12) kolagen
stanowi rusztowanie dla narza-
déw wewnetrznych, odpowiada
za odnowe komorkowa, wiasciwy
poziom nawilzenia, jedrnosci
sprezystos¢ skory. Wspomaga
proces regeneracji uszkodzonych
tkanek i blizn, stanowi budulec
kosci, Sciegien i stawdw, a takze
tkanek tworzacych btony $luzowe
oraz wnetrze tetnici zyt, zapew-
niajac ich prawidtowe utozenie i
ochrone przed uszkodzeniami.

KOLAGEN A ODPORNOSC

Jest tez istotnym elementem
uktadu odpornosciowego,
korzystnie wptywajac na zapo-
bieganie interwencji drobno-
ustrojow, toksyn. W mfodych,
zdrowych organizmach kolagen
jest wytwarzany na biezaco,

co podlega ciagtej wymia-

nie, nieustannie regenerujac
uszkodzone tkanki. Proces ten
nieco spowalnia po 26. roku zycia
i wytwarzanie kolagenu spada.
Dla organizmu oznacza to nie
tylko pogorszenie wygladu, ale

i zdrowia — poza bélami stawdw
i ostabieniem kosci dochodzi
rowniez do zwiotczenia miesni,
a takze zaburzen pracy ukfadu
odpornosciowego. Spadek i zaha-
mowanie produkgji kolagenu to
naturalna konsekwencja procesu
starzenia sie, ten cenny sktadnik

[Reuther

ng C

N D srer

mozna jednak dostarczac sobie w
inny sposéb. Na przykfad przyj-
mujac doustnie pastylki kolage-
nowe z witaming C.

KolagenCito - NA MEDAL!
Niedobdr kolagenu widoczny jest
na naszej twarzy: zmienia sie

jej owal, gestos¢ skary, opadaja
policzki, pogtebiajg sie zmarszcz-
ki. Nie inaczej jest z resztq

ciafa - biust nie jest w najlepszej
formie, skora na dekolcie i szyi
robi sie mniej napieta, na brzu-
chu i ramionach staje sie mniej
elastyczna, a na udach pojawia
sie cellulit. Pobolewaja miesnie,
tokcie, biodra, kolana, tydki,
kregostup, kark, barki. Niedobory
kolagenu takze pogarszaja stan
wtosow, ktore stajg sie matowe

i wypadaja. Dlatego warto
wspiera¢ odbudowe organizmu i

ErN -
OLAGENOWE MY
z witaming C

PASTYLKI KOLA Wm?@:\m MIEKKIE

regularnie uzupetniac kolagen od
wewnatrz. Dobrze jest wpoma-
gac sie produktami najlepszymi
z najlepszych z zawartoscia kola-
genu z witaming C, ktéra wspiera
proces odbudowy widkien kola-
genowych. Wysokogatunkowym
produktem jest KolagenCito zna-
nej z wysokiej jakosci produktow
niemieckiej firmy Reutter. Kazda
przemyslana receptura firmy
Reutter jest oparta na wyjatkowo
bogatym doswiadczeniu jej eks-
pertow - firma Reutter ma ponad
100 lat doswiadczenia! Dosko-
naty KolagenCito jest chroniony
prawem patentowym na swiecie.
To produkt w 100% oryginalny!
KolagenCito to mistrz wsrod
kolagendw. Jest w aptekach

i sklepach medyczno-zielarskich,
a jego wysokogatunkowosc jest
w bardzo dobrej cenie, ok 43 z.

T

W APTEKACH
IZIELARNIAC
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Kup poradnik ,,Dobra Mama” \Pobierz bezptatnie
bez wychodzenia z domu »~ABC Dobrej Mamy”
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Suplement diety

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

Wspomaga rozwoj mtodego organizmu, dostarcza mu energii i sity.

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

www.floradix.pl
_H_ fb.com/floradixpolska www.salus-haus.com

infolinia: 8812121 84 www.naszazielarnia.pl



