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Simed

Produkty dla Mamy i Dziecka

MAJTECZKI TRENINGOWE

MALE KROKI - WIELKA SAMODZIELNOSC

Majteczki treningowe niezbegdne przy odpieluchowywaniu
* Nauka nocnikowania | samodzielnego ubierania sie
* 100% baweiny - migkkosc i wygoda
= Warstwa PUL - ogranicza przemoczenie ubranek
* Wersja PREMIUM: 6-warstwowym wkiadem chlonnym,

DOStePi‘IB w rozmiarach:
R.1 12-14kg, R.2-14-17kg

SLINIACZKI BAWELNIANE i SILIKONOWE

DOBRZE BYC SAMODZIELNYM - TAKZE PRZY JEDZENIU

REKLAMA

» Ochrona ubranek — mniej zabrudzen podczas positkow.

* Bawetniane - migkka bawetna 100% i ochronna warstwa PUL.
» Silikonowe - kieszonka na resztki i tatwe czyszczenie.

» Regulowane zapigcia - wygodne dopasowanie do dziecka.

% SKORZYSTAJ Z PROMOCIJI JESIENNE) na stronie SIMED.pl

Producent: .
SIMED PPH www.s:med.pl

Palisadowa 59, 01-940 Warszawa
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dziny - réwniez tych czworonoznych. Temat prze-
wodni tego wydania po$wiecamy naszym zwie-
rzecym przyjaciotom. Podpowiadamy;, jak za-
dbac o ich bezpieczenstwo i komfort podczas
wyjazdow, a takze co zrobi¢, gdy nie mozemy za-
bra¢ pupila ze soba. Poruszamy réwniez trud-

ny, ale niezwykle wazny temat oddawania i po-
rzucania zwierzat. To doskonata okazja, by uczy¢
dzieci empatii, odpowiedzialnosci i szacunku do
wszystkich zywych istot. A skoro juz o zwierze-
tach mowa — zachecamy do wspdlnego obser-
wowania ptakow, ktére rozwija dziecieca cieka-
WOSC Swiata i uczy uwaznosci. Przygotowalismy
takze przeglad akcesoriow oraz karm dla zwie-
rzat, ktdre warto poznac. W tym numerze nie za-
pominamy réwniez o0 mamach. Polecamy arty-
kut ,Twarz mamy pod lupa. Dlaczego wygladam
na zmeczona, nawet gdy sie usmiecham?”. Co-
dziennos¢ petna obowigzkow, troski o bliskich

i nieustannego pospiechu potrafi da¢ sie we zna-
ki. Dlatego tak wazne jest, by znalez¢ chwile tak-

ze dla siebie — na odpoczynek, oddech i odzy-
skanie wewnetrznej réwnowagi. Pamietajmy, ze
troska o wiasne potrzeby nie jest egoizmem. To
jeden z elementéw dbania o siebie, swoich bli-
skich i relacje, ktore tworzymy. Przygotowalismy
dla Was réwniez artykuty, ktére pomagaja lepiej
zrozumie¢ kobiece ciato i zdrowie. W tekscie
,Cesarskie ciecie to nie tatwiejszy pordd - co
naprawde dzieje sie z ciatem kobiety podczas
operacji?” przygladamy sie jednemu z najcze-
Sciej poruszanych tematdw zwigzanych z na-
rodzinami dziecka. Z kolei w materiale poswie-
conym tezyczce utajonej autorka pierwszych e-
bookdéw na ten temat w Polsce przybliza czytel-
nikom specyfike tego schorzenia, rozprawia sie
z watpliwosciami i opowiada o poszukiwaniu
rownowagi. Sprawdzamy rowniez, czym wiasci-
wie jest tezyczka utajona i czy mozna jg wigzac
z zaburzeniami hormonalnymi.

Zyczymy Wam przyjemnej lektury!

Kochani rodzice!

Z ogromna przyjemnoscia oddajemy

w Wasze rece jesienny numer magazynu
,Dobra Mama”. Za oknami kréluje piek-
na, Ztota jesien, ale czy nie tesknimy za let-
nimi wyjazdami, beztroskimi chwilami i wa-
kacyjnym odpoczynkiem? Jesien wca-

le nie musi oznaczac rezygnadji z podrézy
i wspolnych przygdd. Warto jednak pamie-
ta¢, ze kazda wyprawa wigze sie z odpo-
wiedzialnoscig za wszystkich cztonkdw ro-

Redakcja ,,Dobrej Mamy”

v g
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STERIMAR
Ab v wdroznié nos dziecka

Delikatnie oczyszcza Zapobiega nadkazeniu
i udraznia nos i rozwojowi grypy*

UDRAZNIA NOS

GT AR
TKANY NOS

wdraznia nos
Yomaga walczyt z
rzeziebieniem*

m ZAWIERA
MIEDZ WYROB MEDYCZNY

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie
Z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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Urlop jest dla wszystkich
cztonkow rodziny
Takze tych na czterech tapach.

Pet trendy
Przeglad akcesoriow i karm dla zwierzat.

Jak obserwacja ptakow rozwija
dziecieca ciekawosc¢ swiata?
Wystarczy chwila, aby spacer zamienit
sie w odkrywanie $wiata przyrody.

Niezbednik
8 Co nowego? Jesienne otulenie!

Inspiracje, ktore rozgrzewaja nawet
wtedy, gdy za oknem pada deszcz.

wyprawka do ztobka

i do przedszkola

Mali pomocnicy mamy i malucha,
ktorzy utatwiaja kazdy dzien.
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Health and Beauty
Produkty, ktére wspieraja codzienng
pielegnacje i pomagaja zadbac o siebie.

27

Psychologia

39
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Instynkt macierzynski
Czy zawsze pojawia sie od razu?

Moje dziecko nie dokucza innym
Ale czy bedzie umiato stanac po stronie
stabszego?

Cigza i porod

2 Ten moment, kiedy zaczynasz
wstuchiwacé sie w swoje ciato
Pierwsze sygnaty ciazy — kiedy ciato
zaczyna mowic ciszej, ale wyrazniej.

Dlaczego warto przygotowac
sie do karmienia piersia
jeszcze w ciazy?

Zdobadz wiedze, spokdj i pewnosc siebie
przed narodzinami dziecka.

28

3 cesarskie ciecie to nie
wtatwiejszy porod”
Podpowiadamy, jak skompletowac
praktyczna wyprawke dla mamy i dziecka.

Tezyczka utajona
Zaburzenie, ktore moze dotknac kobiety
W ciazy i mtode mamy.

36

Strefa dziecka

40

Co na odparzenia u noworodka?
Ochron dziecko przed pieluszkowym
zapaleniem skory i odparzeniami.

Higiena noska
Jak robic to prawidtowo, jakie akcesoria
warto miec¢ pod rekg i na co zwréci¢ uwage?

42

Jesienne infekcje u dzieci
Mity na temat odpornosci.
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Co w dzieciecej modzie piszczy?
Jesienne trendy.

Strefa mamy

18

Twarz mamy pod lupa
Dlaczego wygladamy na zmeczone,
nawet gdy sie usmiechamy?

Komfort mamy
Przeglad bielizny ciazowej i do karmienia

26
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Jak urzadzi¢ pokoj dziecka na lata?
0d pierwszych zabaw do nastoletnich pasji.

Innowacje w wadzkach dzieciecych
Amortyzacja, sktadanie i modutowosc — co
naprawde zmienia codziennos¢ rodzicow?

Wozki na trudne warunki
atmosferyczne

Modele, ktore zostaty stworzone z mysla
o aktywnych rodzicach i spacerach takze
wtedy, gdy aura nie rozpieszcza.

Sprawdzone
przez mamy
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Mama na zakupach
Produkty przydatne dla mamy i noworodka.

Szkoty rodzenia
Baza najlepszych placowek w kraju.
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KAPCIE BAREFOOT SOFT SOLE

NAJLEPSZE ZARAZ PO BOSEJ STOPIE

BOBUX O

naturalna skora premium e elastyczna podeszwa 0 drop = ultralekkie
migkkie « szerokie w palcach

www.bobuxpolska.pl | (@bobuxpolska

Doskonate na jesien i zime i mamy na to

‘DOWODY!.

e bezpieczne materiaty
e ochrona antybakteryjna
¢ lekkosc i komfort

EVBOATILVS
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Gatta Care Atopic Sensitive. Specijali-
styczna odziez wspierajaca codzien-
ng pielegnacje skory oséb z AZS.
Stworzona we wspétpracy ze Sla-
skim Uniwersytetem Medycznym.
GATTA, gatta.pl

Butelka Canpol babies Natural Sha-
pe™. Zostata zaprojektowana we wspot-
pracy z neurologopeda i wyprodukowa-

na w Polsce. Zostata stworzona z my-
$la o dzieciach karmionych piersia - az
85% z nich zaakceptowato butelke juz
przy pierwszym uzyciu, co potwierdzo-
no w przeprowadzonym badaniu.
CANPOL BABIES, canpolbabies.com

Beaba Poduszka z termoforem 2 w 1. Po-
duszka z wyjmowanym wktadem z nasion
Inu. Stosowana na ciepto lub na zimno przy-
nosi ulge w codziennych dolegliwo$ciach,
zwigkszajgc komfort i dobre samopoczucie
mamy i dziecka. Kompaktowy rozmiar spra-
wia, ze mozna miec¢ jg zawsze pod reka.
219 zt, BEABA, beaba.pl
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Donsje Beller Hat Bunny. Urocza
migkka czapka dziecigca z bawetny
organicznej. Ma wywijany brzeg i uro-
czy haft z przodu. Elastyczna dziani-
na dobrze dopasowuije sie do gtowy
i chroni uszy w chtodniejsze dni.
DONSUJE, sofiberi.pl

Miekki komplet poscieli z bawetny z wszy-
tym wypetnieniem. W zestawie kotdra
135 x 100 cm i poduszka 60 x 40 cm.

tatwy w pielegnacji, mozna pra¢ w pralce.

SENSILLO, sensillo.pl

MYMINI. Miekkie i stylowe koce z wy-
sokiej jakosci bawetny, stworzone z my-
$la o komforcie najmtodszych. Dostep-
ne w pigknych, ponadczasowych wzo-
rach. Posiadajg certyfikat OEKO-TEX®

STANDARD 100, potwierdzajacy bez-

pieczenstwo materiatow.
MYMINI, mymini.pl

CYBEX Snogga 2. Uniwersalny $piwo-

Baldachim Blink Camel. Wykonany z mu-
rek do wozka na kazdg pore roku. Lek-

8

ki, kompaktowy i wyjatkowo ciepty dzie-
ki wypetnieniu 3M Thinsulate™ z materia-
tow pochodzacych z recyklingu. Zapew-
nia dziecku komfort podczas codziennych
spaceréw, niezaleznie od pogody.
CYBEX, cybex-online.com

dobra-mama.pl

$linu bawetnianego z kolekgji Blink to wyjat-
kowa dekoracja pokoju dziecigcego. Mon-
towany do haczyka sufitowego (brak w ze-
stawie) delikatnie ogranicza przestrzen nad
tézeczkiem, zapewniajac dziecku komfort

i poczucie bezpieczenstwa.

299 zt, MUZPONY, muzpony.com
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Sliniak bandana 2 szt. Uroczy $liniaczek
wykonany z najwyzszej jakosci bawet-
ny organicznej. Dzigki swojej wszech-

stronnosci moze petni¢ funkcije zardw-
no sliniaczka, jak i lekkiego szalika, kto-
ry ochroni szyje przed chtodem.

Cam Cam Copenhagen, sofiberi.pl

Attipas Rabbit Pink. Lekkie jak skarpetka
i stabilne jak bucik. Cienka, elastyczna po-
deszwa i szeroki nosek dajg matym stopom

maksimum swobody. Idealne na jesienne

spacery i jako buciki na zmiane.
99,90 zt, ATTIPAS, attipas.pl

LOVI Prime z kolekcji Urban Nature. Nowa od-
stona. Smoczek LOVI Prime uspokaja malusz-
ki barwami inspirowanymi natura. Jesien to
czas bliskosci, spokojniejszego rytmu i cie-
ptych, otulajacych barw. Wiasnie nimi inspiro-
wana jest nowa odstona kolekcji LOVI Prime
Urban Nature. Jesienne kolory tagcza modny
design z rozwigzaniami opracowanymi z my-
$lg o naturalnym rozwoju jamy ustnej dziecka.
LOVI, lovi.pl

Naturalny kocyk z 100% wetny merino.
Miekki, lekki i hipoalergiczny, zapew-
nia termoregulacje, odprowadza wilgo¢
i otula dziecko komfortem.
Wykonany w Polsce.
SENSILO, sensillo.pl

10 dobra-mama.pl

Liscie szeleszczg pod stopami, poran-
ki robia sie chtodniejsze, a wieczory az
prosza sie o koc, kakao i dobrg historie.
Jesien zaglada do nas na dobre - dla-
tego w tym wydaniu magazynu zapra-
szamy Was do swiata pefnego ciepfa,
kolorow i matych przyjemnosci. Bedg
jesienne inspiracje, pomysty na wspol-
ne spedzanie czasu, ciekawostki, za-
bawy i historie, ktore rozgrzewajq na-
wet wtedy, gdy za oknem pada deszcz.

Lassig Plecak mini frotte Tiny Team.
Mini plecak z uroczym motywem pie-
ska. Lekki i wygodny, idealny do ztobka,
przedszkola i na spacery. Wyposazony
w wyscietane, regulowane szelki, stabili-
zujacy plecy pasek piersiowy, wewnetrz-
ny uchwyt na butelke i adreséwke.
134 zt, LASSIG, lassig.pl

Bezowy rogal do karmienia z urocza falban-
ka i wiazaniem. Recznie uszyty z certyfikowa-
nych, naturalnych materiatéw. Odciaza kre-
gostup mamy i zapewnia maluszkowi stabil-
ng, bezpieczna pozycje. Piekny i niezastgpio-
ny w wyprawce.

MUMINKY, muminky.pl

Urocza poduszka literka z personali-
zacja. Szyta z certyfikowanych, miek-
kich i bezpiecznych materiatow. Mozna
wybrag litere, imie, date urodzenia lub
czute stowo — powstaje niepowtarzal-
na dekoracja pokoju malucha. Idealny,
osobisty prezent na chrzest, urodziny
czy narodziny.

MAMA OTULA, mamaotula.pl

Wyjatkowe $piworki do przedszkola

i ztobka. Miekkie, wygodne i petne uro-
ku. Starannie dobrane tkaniny, piekne
wzory i dbatos¢ o kazdy detal sprawia-
ja, ze dziecko moze poczu¢ w przed-
szkolu odrobine domowego ciepta.
NASZE RAJSKO, naszerajsko.pl
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ANORIS § SIRONA S SOLUTION 8

Kiedy pierwsza decyzja staje sie jedyna, ktorej potrzebujesz.
Odkryj nasza najbardziej wszechstronng rodzine produktow,
w ktdrej jedna baza i trzy foteliki dopasowane do kolejnych etapéw rozwoju dziecka
zapewniajg elastycznosc uzytkowania az do 7. roku zycia.
Na kolejny etap wybierz fotelik Solution S.

CYBEX-ONLINE.COM
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48 dwustronne markery akrylowe. 96 kolo-
row i mnostwo kreatywnych mozliwosci. Ma-
luj na papierze, drewnie, szkle i kamieniach.
Tworz, dekoruj i baw sie kolorami.
MALUJ TO, malujto.pl

Chusta/apaszka/szaliczek. Mito otuli na
chtodniejsze dni. Idealny stylowy dodatek
do ubrania (duzy wybdr wzordw). Moze stu-
zy¢ réwniez jako zwykly Sliniaczek. Od ze-
wnatrz i wewnatrz miekka 100% bawetna.
Ok. 10,95 zt, SIMED, simed.pl

Zakrecony Sorter SortA-
gain. Zabawka sensorycz-
no-aktywizujgca dla malu-
chow. Krec¢, naciskaj i prze-
suwaj, by mieszac¢ koloro-
we kuleczki, aby potem jest
posortowac. Wspiera matg
motoryke, logiczne mysle-
nie i koncentracje.

99 zi, FAT BRAIN TOY,
fajneklocki.pl

Wyprawka

do zlobka i do przedszkola

Wyprawka do ztobka to cos wiecej niz
komplet ubranek i akcesoriow - to tak-
ze mali pomocnicy mamy i malucha,
ktorzy utatwiajg codzienne przygotowa-
nia, pomagajg zadbac¢ o komfort dziec-
ka i sprawiajg, ze pierwsze dni w no-
wym miejscu stajq sie nieco fatwiejsze.

t6zko Hermes. Rozktadane tézko dzieciece, ktdre po
roztozeniu oferuje dwa miejsca do spania. Dwie po-
jemne szuflady pomagaja przechowac posciel i dro-
biazgi, a materace sg dostgpne w zestawie.
FABRYKA DOBRYCH MATERACY, fdm.pl

Dzieci spedzaja w ztobku i przedszkolu czesto nawet 6-8 godzin
dziennie. Dlatego wybér kapci jest rownie wazny jak wybor butéw na
zewnatrz. Stopy dziecka intensywnie rosng i rozwijaja sie, a zbyt mate
lub waskie obuwie moze ogranicza¢ ruchomos¢ palcéw i zwiekszac
ryzyko ich deformacji. Dobre kapcie powinny by¢ lekkie, miekkie

i elastyczne, aby nie krepowaty naturalnych ruchéw stép. Szczegdlnie
wazny jest szeroki, anatomicznie uksztattowany przéd, ktéry pozwala
palcom swobodnie sie rozktadac¢ i pracowac¢ podczas chodzenia oraz
utrzymywania rownowagi. Warto wybiera¢ oddychajace, bezpieczne
dla skéry materiaty, ktére pomagaja odprowadzac¢ wilgo¢ i ogranicza-
ja przegrzewanie sie stép, oraz elastyczne podeszwy. Nie zapominaj-

Kapcie barefoot Soft Sole. Wykonane
sg W cafosci z naturalnej skory premium.
Ultramiekkie i elastyczne. Szeroki przéd
zapewnia palcom swobode, a anatomicz-
na konstrukcja wspiera naturalny rozwoj
stép. Dostepne w wielu wzorach i kolo-

rach. Polecane przez specjalistow.
Od 149 zt, BOBUX,
bobuxpolska.pl

12 dobra-mama.pl

my o samodzielnosci malucha - np. proste zapiecia na rzepy utatwia-
ja dziecku zaktadanie kapci bez pomocy dorostych. Pamigtajmy tez
0 regularnym sprawdzaniu rozmiaru, poniewaz dzieciece stopy rosng
szybciej, niz nam sie wydaje!

Ekspert marki Bobux, bobuxpolska.pl



Mom’s Care szmatka sensoryczna 0+. Cztery dfonie

o réznych fakturach zachecajg do zabawy ,raczka do
raczki”. Kontrastowe wzory, szelest, lusterko i metki po-
budzajg zmysty maluszka. Wyprodukowano w Polsce.
MOM”CARE, momscare.pl

SANPROBI
11t krople

©illan

HIE 7

sanPROBI |
brogle

©illan

Qillan Cold Cream. Odzywczy krem do twarzy i ciata SPF30
na kazda pogode. Ochrona przed mrozem, wiatrem i stor-
cem dla dorostych i dzieci od 1. dni zycia. Odpowiedni dla

skory wrazliwej, suchej i sktonnej do alergii i podraznien.

OILLAN, oceanic.pl

Misie Mali Wirtuozi.
Wartosciowa alternatywa dla
hatasliwych zabawek, ktéra
budzi wrazliwos$¢ muzyczna

od urodzenia. Autentyczne
brzmienia i kojacy biaty szum
tworzg idealny rytuat wyciszenia
i zasypiania. Odkryj magie
muzyki klasycznej.
MALI WIRTUOZI,
maliwirtuozi.pl

Ekspres do mleka Baby Brezza Formula Pro
Advanced. Rewolucyjny ekspres do mleka dla niemowlat,
ktory sprawi, ze przygotowanie kazdej butelki dla malusz-
ka bedzie szybsze i mniej stresujace. Dzieki automatycz-
nemu mieszaniu, dozowaniu i podgrzewaniu mleka urza-
dzenie pozwala przygotowa¢ butelkg w kilka sekund. Te-

raz dostepny w nowym kolorze — Oat/Beige.

1399 zt, BABY BREZZA,
babybrezza.pl

Stempel do tkanin z literkami Kidea. Pozwa-
la szybko i wygodnie oznaczy¢ ubrania, torby
i akcesoria. Imig, inicjaty, a moze wtasny sym-
bol? Zadnego szycia, zadnego czekania - tylko
klik i gotowe. Koniec z zagubionymi ubraniami
w ztobku, przedszkolu i szkole.
KIDEA, kidea.pl

SANPROBI® IBS krople. Uzupetnia codzienng diete
0 bakterie probiotyczne Lactiplantibacillus plantarum
299v (wczesniej Lactobacillus plantarum 299v) -
sktadnik mikrobioty jelitowej. SANPROBI® IBS posia-
da dobre witasciwosci probiotyczne i jest bezpieczny
dla konsumenta. Produkt bez laktozy, glutenu i biatek
mleka. Produkt zawiera naturalne masto shea.
SANPROBI, sanprobi.pl

Batoniki ows;
ano-
° %daktﬂlﬂ'ﬁlt

Gerber Kids Batoniki owsiano-daktylowe z migdatami i ja-
godami dla dzieci po 3. roku zycia. Powstaty z potaczenia
petnoziarnistego owsa, daktyli, migdatow i jagdd, bez do-
datku cukru (zawierajg naturalnie wystepujace cukry). Ba-
toniki sg zrédtem btonnika. Po te smaowitg przekaske war-
to siggna¢ w chwili maftej przerwy w ciggu dnia.
GERBER, gerber.pl

Floradix Kindervital. Nowa owocowa formuta. Pysz-
ny suplement diety dla dzieci, ktéry dostarcza niezbed-
ny wapn i dziewie¢ witamin. Waph pomaga w prawidto-

wym funkcjonowaniu migsni, jest potrzebny do utrzy-
mania zdrowych kosci i zebow. Nie zawiera glutenu.
W skitad preparatu wchodzg takze wyciagi z anyzu, ko-
lendry i rumianku. Pobudzajg one apetyt i wspomagaja
trawienie. Kindervital polecany jest wszystkim dzieciom,
jako uzupetnienie ich codziennego jadtospisu.
SALUS HAUS, floradix.pl
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Rucken

Z troski o spokojny i bezpieczny sen

najmMmiodszycn

Sen dziecka to nie tylko odpoczynek. To czas regeneracji i wazny
element codziennego rozwoju. Wiasnie dlatego rodzice tak wiele
uwagi poswiecajg wyborowi materaca. Polska marka Riicken od po-
nad 13 lat projektuje materace dzieciece, fgczac doswiadczenie, no-
woczesne technologie i wspotprace ze specjalistami. Cel pozosta-
je niezmienny od lat: tworzy¢é komfortowe, przemyslane miejsca do

snu - od pierwszych dni zycia po kolejne etapy dziecinstwa.

Zaufanie zaczyna sie od
jakosci

W Swiecie, w ktérym ilos¢ produktéw

i ustug przyttacza, coraz wigksze znacze-
nie ma nie tylko jakos¢, ale rowniez za-
ufanie, autentycznosc¢ i pewnos¢ pocho-
dzenia surowcow. Dla Ricken punktem
wyjscia sg potrzeby dziecka i codzien-
nosc¢ rodzicow: spokojny odpoczynek,
tatwe utrzymanie higieny i pewnosg, ze
produkt zostat starannie zaprojektowany.
Firma wdrozyta system zarzadzania jako-
Scig zgodny z normg ISO 13485:2016,

a jej dziatania zostaty

Co naprawde liczy sie
w materacu dzieciecym?
Niemowle spedza znaczng cze$¢ doby
w pozycji lezacej. Dlatego materac
jest jednym z najwazniejszych elemen-
téw wyposazenia tézeczka czy gondo-
li. W przypadku najmtodszych podsta-
wag bezpiecznego snu jest ptaska, odpo-
wiednio twarda i stabilna powierzchnia,
ktora nie zapada sie pod ciezarem gtow-
ki i ciata dziecka. Materac musi tez do-
ktadnie pasowac do tozeczka, bez nie-
bezpiecznych szczelin przy jego bokach.
Warto zwrécié uwa-

wyrdznione certyfika-
tem Quality Interna-
tional. Nad rozwojem
materacy pracuje ze-
spot inzynierdw, pro-
jektantéw i specja-
listbw zajmujacych

sie snem oraz ergo-
nomig. Marka wspot- |

Podstawa bezpieczne-
go snu jest pfaska, odpo-
wiednio twarda i stabilna

powierzchnia, ktora nie
zapada sie pod ciezarem
glowki i ciata dziecka.

| ge na materiaty, wen-
tylacje i pokrowiec.
Przewiewna kon-
strukcja moze wspo-
magac odprowadza-
nie wilgoci, a mozli-
wos¢ zdjecia i wypra-
nia pokrowca utatwia

| zachowanie czysto-

pracuje réwniez z fi-

zjoterapeutami i partnerami badawczy-
mi, w tym z Siecig Badawczg tukasie-
wicz. W procesie projektowania wyko-
rzystywane sg m.in. maty tensometrycz-
ne XSENSOR. Umozliwiajg one analize
rozktadu nacisku ciata na powierzchnie
materaca. Takie pomiary pomagajg oce-
nia¢ rozwiazania konstrukcyjne i udo-
skonalac¢ je na podstawie danych. To
przyktad podejscia, w ktorym za dekla-
racjami o komforcie stojg konkretne na-
rzedzia badawcze.

ci. Przy zakupie na-
lezy sprawdzi¢ zalecenia producenta do-
tyczace wieku uzytkownika, dopasowa-
nia rozmiaru oraz pielegnacji. Zaden sys-
tem wentylacji ani certyfikat nie zastepu-
je podstawowych zasad bezpiecznego
snu niemowlecia.

Technologie, ktére maja
praktyczne znaczenie

Jednym z rozwigzan stosowanych przez
Rucken jest system AIR PRO, zaprojek-
towany w celu usprawnienia przepty-




Materace AERO, BASIC, STABIL, NATURA i ASEPTIC sa przeznaczone dla
niemowlat i dzieci jako powierzchnia do lezenia, do stosowania w potgczeniu
z t6zkiem dzieciecym lub wybranymi produktami, w szczegolnosci dla dzieci

z ograniczong mobilnoscia, w okresie rekonwalescencji oraz ze sktonnoscig do
potéwek, odparzen i podraznien skéry zwigzanych z wilgocia i cieptem.

Podmiot prowadzacy reklame i producent wyrobu medycznego: Rucken Sp. z q.,_g.’"} 2

~ TO JEST WYROB MEDYCZNY.
UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA

UZYWANIA LUB ETYKIETA.

ARTYKUE SPONSOROWANY

Rucken Aero - od pierwszych dni zycia. Dwie
powierzchnie uzytkowe dopasowane do wieku
dziecka, przestrzenna mata 3D wspierajgca prze-
ptyw powietrza oraz certyfikat IGR i Pozytywna
Opinia Instytutu Matki i Dziecka.
RUCKEN, rucken.pl

Rucken Stark - dla starszych dzieci. Dwustron-
ny materac z pianka wysokoelastyczng Vita-
Rest® HR 35 (H2) i pianka T30 zapewniajaca
twardsze podparcie. System AIR PRO wspoma-
ga cyrkulacje powietrza.

RUCKEN, rucken.pl

wu powietrza wewnatrz materaca. Od-
powiednio rozmieszczone strefy wenty-
lacyjne wspomagaja cyrkulacje i odpro-
wadzanie wilgoci. W wybranych mode-
lach marka wykorzystuje takze sprezyste
pianki wysokoelastyczne, pozwalajgce
uzyskac okreslone parametry podparcia.
Istotng role odgrywajg pokrowce, w kto-
rych zastosowano wtokna TENCEL™,
znane z wtasciwosci zwigzanych z zarza-
dzaniem wilgocia, oraz rozwigzanie Hy-
dro Max wspierajgce jej odprowadzanie.
Zdejmowany pokrowiec to przy tym nie
tylko detal techniczny, ale realne utatwie-
nie dla rodzicéw — szczegdlnie w okresie
niemowlecym, gdy zabrudzenia zdarza-
ja sie czesto.

Dwa modele, rézne etapy
rozwoju

Przyktadem podejscia marki sg bestsel-
lerowe materace Aero i Stark. Cho¢ po-
wstaty z mysla o dzieciach w réznym
wieku, taczy je nacisk na przemyslang
konstrukcje i komfort codziennego uzyt-
kowania.

Riicken Aero - od pierwszych dni zycia
Model Aero zaprojektowano dla naj-
mtodszych. Ma dwie powierzchnie uzyt-
kowe: jedng rekomendowang do okoto
12. miesigca zycia i drugg przeznaczo-



ARTYKUL SPONSOROWANY

na dla starszych maluchéw. Dzieki temu
sposob uzytkowania materaca mozna

dostosowac¢ do eta-

T30, zapewniajgca twardsze podparcie.
Pozwala to wybrac¢ jedng z dwdch cha-
rakterystyk uzytko-

pu rozwoju dziecka, |
zgodnie z zalecenia-

mi producenta.
Charakterystycz-

nym elementem

Aero jest przestrzen-

na mata 3D, kt6-

ra wspomaga prze-
ptyw powietrza mie- |

Oferta Riicken obejmuje
nie tylko materace do 16-
zZeczek niemowlecych i t6-
zZek dzieciecych, lecz tak-
Ze modele do tozeczek
dostawnych i gondoli.

| wych materaca.
W modelu zasto-
sowano takze sys-
tem AIR PRO, wspo-
magajacy cyrkula-
cje powietrza. We-
dtug informacji pro-
ducenta kompo-

| nenty materaca po-

dzy ciatem dziecka

a powierzchnig ma-

teraca. Model otrzymat certyfikat

IGR niemieckiego Institut fiir Gesun-
dheit und Ergonomie oraz Pozytyw-

ng Opinie Instytutu Matki i Dzieck IMI-
DOP:5066/2/18/2024:15082027. To
wazne informacje dla rodzicéw, ktérzy
oproécz parametrow produktu zwracaja
uwage na niezalezne oceny.

Riicken Stark - dla starszych dzieci
Stark odpowiada na potrzeby dzieci, kté-
re wyrosty juz z niemowlecego tozecz-
ka. Jego dwustronna konstrukcja tgczy
dwa rodzaje pianek: wysokoelastyczng
VitaRest® HR 35, tworzacg powierzch-
nie o $redniej twardosci H2, oraz pianke

siadajq certyfikacje

OEKO-TEX® STAN-
DARD 100, a sam model uzyskat Pozy-
tywng Opinie Instytutu Matki i Dziecka-
IMIDOP:5066/2/18/2024:15082027. To
potaczenie funkcjonalnosci i rozwigzan,
ktore warto uwzglednic przy wyborze
materaca dla starszaka.

Komfort w codziennym zyciu
rodziny

Oferta Rucken obejmuije nie tylko mate-
race do tozeczek niemowlgcych i tozek
dzieciecych, lecz takze modele do tdze-
czek dostawnych i gondoli. Dostepne sg
rowniez ochraniacze na materace i prze-
Scieradta. Rozne rozmiary pozwalajg do-

Q

bra¢ produkt do konkretnego wyposaze-
nia, co ma znaczenie zaréwno dla wygo-
dy, jak i bezpieczenstwa uzytkowania.
Marka podkresla takze odpowiedzial-
nos¢ srodowiskowa: korzysta z opako-
wan zawierajgcych surowce z recyklingu
i z odnawialnych zrédet energii. To kolej-
ny obszar, w ktérym decyzje podejmowa-
ne na etapie produkcji majg znaczenie
dla rodzin myslacych o przysztosci swo-
ich dzieci.

Dobry materac nie musi obiecywac
cudow. Powinien by¢ odpowiednio
dobrany, starannie wykonany, tatwy
do utrzymania w czystosci i dostoso-
wany do wieku dziecka. Rlcken sta-
wia na potgczenie tych praktycznych
cech z badaniami i technologig. Bo
troska o spokojny sen najmtodszych
zaczyna sie od szczegofow, ktore
majg znaczenie kazdego dnia.

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go
zgodnie z instrukcja uzywania lub
etykieta. Podmiot prowadzacy rekla-
me i Producent wyrobu medycznego:
Rucken Sp. z o0.0.




Rucken

—)_

REKLAMA

Dobry sen oA 1

2aczyna sig vV &\
od troski . 2

Rucken wspiera codzienny
komfort i spokojny sen /
najmtodszych.

Jakos¢, wygoda i przyjazne
rozwigzania stworzone z mysla
o dzieciach i ich rodzicach.
Bo kazdy rodzic wie,
jak wazny jest sen dziecka.

Delikatne Bezpieczne Komfortowe

Materace AERO, BASIC, STABIL, NATURA i ASEPTIC sq przeznaczone dla niemowlat i dzieci jako powierzchnia do lezenia,
do stosowania w pofgczeniu z tézkiem dzieciecym lub wybranymi produktami, w szczegolnosci dla dzieci z ograniczona mobilnoscia,
w okresie rekonwalescencji oraz ze sklonnoscia do potéwek, odparzen i podraznien skéry zwigzanych z wilgocia i cieptem.

Podmiot prowadzacy reklame i producent wyrobu medycznego: Rucken Sp. z c. o.

TO JEST WYROB MEDYCZNY.
UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCIJA

UZYWANIA LUB ETYKIETA.
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Iwarz mamy
pOd 1Upa

Dlaczego wygladam na zmeczong,

18

nawet gdy sie usmiecham?

Patrzysz w lustro i widzisz opuchniete oczy, bardziej za-
znaczone bruzdy, ziemistg cere i twarz, ktora wyglada na
zmeczong bardziej niz Ty sama sie czujesz? Wiele mam
jest przekonanych, ze to po prostu naturalna konsekwen-
cja macierzynstwa. Tymczasem twarz czesto wysyta sy-
gnaty ostrzegawcze duzo wczesniej, zanim organizm za-
cznie glosno domagac sie odpoczynku.

Co twarz prébuje nam
powiedziec¢?

Skora jest jak ekran, na ktérym wyswietla
sie kondycja catego organizmu. Nieprze-
spane noce, przewlekty stres, niedobo-
ry sktadnikéw odzywczych, odwodnienie
czy przecigzenie ukia-

Zmarszczki ze stresu

naprawde istnieja

Wiekszo$¢ z nas kojarzy zmarszczki wy-

tacznie z wiekiem. Tymczasem ogrom-

ny wptyw maja emocje. Mamy czesto

nieswiadomie zaciskaja szczeki, marsz-
Czg czoto podczas

du limfatycznego bar-
dzo szybko stajg sie
widoczne.

Poranna opuchlizna
pod oczami moze
Swiadczy¢ nie tylko

0 zmeczeniu. Czesto
jest efektem zatrzy-
mywania wody, Spo-
wolnionego przepty- |

Dlatego wspofczesna pie-
legnacja nie powinna byc¢
przypadkowa. Kluczowe
jest sSwiadome dobranie
kosmetykow do aktual-
nych potrzeb skory.

| koncentracji lub
unoszag ramiona pod
wptywem napiecia.
Po miesigcach ta-
kich mikronawykow
twarz zaczyna wygla-
dac¢ na starszg i bar-
dziej zmeczona. Po-
jawiajg sie pionowe

| zmarszczki miedzy

wu limfy lub nadmia-

ru soli w diecie. Z kolei szara, pozbawiona
blasku cera bywa sygnatem, ze organizm
potrzebuje wiecej regeneracii.

Twarz mamy opowiada historie codzien-
nych wyzwan. Czasem mowi o zarwanej
nocy, czasem o stresie, a czasem o tym,
ze od dawna stawiamy potrzeby wszyst-
kich wokét ponad wiasne.

dobra-mama.pl

brwiami, napieta li-
nia zuchwy, a nawet boéle gtowy wynika-
jace z przecigzenia miesni twarzy i szyi.
Coraz czesciej podkresla sie, ze mto-
dy wyglad twarzy nie zalezy wytacznie
od skory, ale réowniez od kondycji mie-
$ni, powiezi, krazenia oraz umiejetno-
$ci rozluzniania napie¢ gromadzonych
na co dzien.

x
o
I
w
«
[
&
o
w
z
O
a
]
)




eprasa.pl 8

2bf

Niewidzialny bohater -

uktad limfatyczny

Uktad limfatyczny odpowiada za usu-
wanie nadmiaru ptynoéw i produktéw
przemiany materii. Kiedy dziata wolniej,
twarz moze wydawac sie ciezsza, bar-
dziej opuchnieta i mniej wyrazista.
Dlatego coraz wieksza popularnoscia
ciesza sie masaze twarzy, szczegolnie
drenaz limfatyczny i masaz kobido. Re-
gularnie wykonywane pomagaja pobu-
dzi¢ krazenie, zmniejszy¢ obrzeki i przy-
wréci¢ twarzy swiezos¢.

Masaz nie jest wytgcznie zabiegiem es-
tetycznym. To rowniez sposob na roz-
luznienie napie¢, poprawe samopoczu-
cia i moment zatrzymania w intensyw-
nym dniu.

Pielegnacja i masaz -

duet idealny

W $wiecie urody czesto szukamy jed-
nego rozwigzania, ktére odmieni wy-
glad skory. Tymczasem najlepsze efek-
ty przynosi potaczenie swiadome;j piele-
gnacji z regularnym masazem twarzy.
Wspotczesna pielegnacja oferuje za-
awansowane formuty i sktadniki aktyw-
ne wspierajace nawilzenie, regeneracje
oraz ochrone skoéry przed przedwcze-
snym starzeniem. Dobrze dobrane se-
rum, krem czy maska moga znaczaco
poprawi¢ kondycje skory, jej elastycz-
nosc¢ i naturalny blask.

Masaz natomiast wspiera mikrokraze-
nie, poprawia dotlenienie tkanek i po-
maga skorze lepiej wykorzystaé poten-
cjat kosmetykow. To wiasnie dlatego
eksperci coraz czesciej moéwig o syner-
gii pielegnacji i pracy manualnej z tkan-
kami twarzy.

Skéra mamy ma inne
potrzeby niz kilka lat temu
Wiele kobiet zauwaza, ze kosmetyki,
ktére kiedys dziataty idealnie, dzis nie
przynosza juz tych samych efektow.
To naturalne — skéra zmienia sie wraz
Z nami.

Wptyw na jej kondycje majg hormony,
stres, sen, dieta oraz naturalne proce-
sy starzenia, ktére zaczynajg sie znacz-
nie wczesniej, niz pojawiajg sie pierw-
sze zmarszczki.

Dlatego wspotczesna pielegnacija nie
powinna by¢ przypadkowa. Kluczowe
jest $wiadome dobranie kosmetykow
do aktualnych potrzeb skory.
Szczegolnie wazne sa sktadniki wspie-
rajace bariere hydrolipidowa, nawilze-

abcdobrejmamy.pl
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nie i regeneracje. Dobrze dobrana pie-
legnacja to nie tylko komfort, ale row-
niez realne wsparcie dla zdrowia skory
i jej dtugofalowej kondycji.

Najlepsze efekty ob-

nastepnie wykonac kilka ruchéw dre-
nujacych na szyi, przesuwajgc dto-
nie od srodka twarzy ku uszom. War-
to rowniez rozluzni¢ okolice zuchwy,
skroni oraz prze-

serwujemy wtedy,
gdy wysokiej jako-
Sci pielegnacja spo-
tyka sie z regular-
nym masazem twa-
rzy, nawodnieniem,
zdrowym stylem zy-
cia i regeneracja.
To wiasnie takie ho- |

Moment, w ktorym
mozemy wstuchac sie
w potrzeby ciata, rozluz-
ni¢ napiecia zgromadzone
przez dzien i podarowac
sobie odrobine uwagi.

| strzen miedzy brwia-
mi, gdzie najczescie;j
gromadzi sie napie-
cie.
To niewielki rytu-
at, ktory moze przy-
nie$¢ zauwazalne
efekty zaréwno dla

| wygladu skory, jak

listyczne podej-
Scie sprawia, ze skéra wyglada swiezo,
zdrowo i naturalnie pieknie.

5 minut dziennie, ktore
moga zrobic¢ réznice

Nie kazda mama ma czas na rozbu-
dowane rytuaty pielegnacyjne. Dobra
wiadomosc¢ jest taka, ze skéra kocha
regularnos¢ bardziej niz perfekcje.
Wieczorem, podczas aplikacji serum
lub kremu, warto poswiecic¢ kilka mi-
nut na prosty automasaz: rozpoczacé
od delikatnego masazu obojczykdw,

i samopoczucia.

Wieczorny rytuat zamiast
kolejnego obowigzku

Dla wielu mam pielegnacija jest jedy-
nym momentem w ciggu dnia, ktory
moga poswieci¢ wytacznie sobie. Kil-
ka minut z ulubionym serum, kremem
i krotkim masazem twarzy to nie tylko
element pielegnacji, ale rowniez chwi-
la wyciszenia i regeneracii.

W Swiecie petnym pospiechu taki rytu-
at staje sie matym luksusem — swiado-
mym wyborem, ktory pozwala zadbacé

eprasa.pl 8194alc2bf

nie tylko o skore, ale réwniez o siebie
jako kobiete.

Mama tez zastuguje

na troske

W codziennym pedzie tatwo zadbac

o wszystkich wokoét i zapomnie¢ o so-
bie. Tymczasem kilka minut poswieco-
nych witasnej pielegnacji moze stac sie
czyms$ znacznie wiecej niz tylko rutyng
przed lustrem.

To chwila zatrzymania. Moment, w kto6-
rym mozemy wstuchac sie w potrzeby
SwWojego ciata, rozluzni¢ napiecia zgro-
madzone przez caty dzien i podaro-
wac sobie odrobing uwagi.

Piekna skora nie jest efektem jednego
produktu ani jednego zabiegu. To re-
zultat codziennych wyboréw, swiado-
mej pielegnacji, odpowiednio dobra-
nych kosmetykow, regularnego masa-
zu i troski o siebie kazdego dnia.

Bo kiedy mama czuje sie dobrze we
wtasnej skorze, promienieje czyms
znacznie wazniejszym niz perfekcyjny
wyglad - spokojem, pewnoscig siebie
i wewnetrznym blaskiem. A na ten luk-
sus zastuguje kazda kobieta.

L
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Dr Irena Eris Hybrid Face
& Eye Palette. Neutralne

hybrydowe kolory i miekki

blask. Wielofunkcyjne for-
muty do oczu, ust, twarzy
i ciata mozna stosowac
na sucho lub mokro.

DR IRENA ERIS
sklep.drirenaeris.com

Kelo-Cote® Solaire. Plaster silikonowy

w zelu do leczenia blizn na twarzy z filtra-
mi UVA/UVB 15 g. Plaster z filttrami prze-
ciwstonecznymi jest przeznaczony do le-

czenia blizn w okolicach narazonych na

ciggta ekspozycje stoneczng (twarz, szy-
ja). Zastosowanie filtréw przeciwstonecz-

nych pomaga w ochronie delikatnej,
wrazliwej na storce powierzchni blizny,
przyspieszajac jej leczenie.
KELO-COTE®, kelocote.pl

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie

z instrukcja uzywania lub etykieta.
Producent: Advanced Bio-Technologies, USA.

SUPLEMENT DIETY

Health & Beauty

Zdrowie, pielegnacja i dobre samopoczucie

Codziennosc¢ rodzica potrafi by¢ petna wyzwan, dla-
tego warto znalez¢ w niej miejsce na troske o zdro-
wie, dobre samopoczucie i odrobine przyjemnosci.
W naszym przegladzie Health & Beauty zebraliSmy
produkty, ktore wspierajg codzienng pielegnacje,
pomagajag zadbacé o siebie i sprawiajg, ze nawet krot-
ka chwila dla wtasnego komfortu nabiera znaczenia.

Tricho System Detoxy Peeling.
Enzymatyczny peeling do skory gto-
wy, bogaty w enzymy z ficyny i papa-
iny, aloes, glinke zielong oraz natural-
ne sktadniki, ktére w wyjatkowy spo-
s6b dbajg o skére gtowy.

165 zt, TRICHO SYSTEM,
trichosystem.pl

|
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COLLAGE
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Ujedrniajace i liftingujace serum
z peptydam. To pielegnacyjna pe-
retka — idealna na prezent dla sie-

bie lub bliskiej osoby.
Od 44,99 z, TK MAXX

SANPROBI® Immuno
+ witamina D,. Zawie-

|

o e

Vel Fese

ra unikalng kompozycje
trzech szczepdw bakterii
probiotycznych oraz
witaming D,. Preparat
uzupetnia codzienna
diete o bakterie probio-
tyczne - sktadnik mikro-
bioty jelitowej.
SANPROBI, sanprobi.pl

¥
Ay

Eo.

Serum regenerujgce poprawiajace elastycznosé
skoéry MY BLOOM. Poprawia jedrnos¢ i elastycz-
nos¢ skory, rozéwietla cere oraz wyréwnuie jej
koloryt. Zmniejsza widocznos$¢ oznak zmeczenia.
62,99 zt/30 ml, MIYA COSMETICS,

miyacosmetics.com

Innofer Immuno ADE. Kompleksowy suple-
ment diety w formie zawiesiny dla dzieci 3+
oraz dorostych, zawierajacy zelazo elementar-
ne o wysokiej biodostepnosci oraz witaminy
A, D, E, wzmacniajace odpornosé.

CHIESI Poland sp. z 0.0., poradniksmartzdrowie.pl

Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut
(zamiennik) zréznicowanej diety.

OmegaMe Prenatal. Formuta tacza-
ca kwasy DHA i EPA oraz witamine
D, opracowana z myslg o kobietach
bedacych w okresie przygotowan
do ciazy, w czasie jej trwania i pod-
czas karmienia piersia. Kwasy ome-
ga-3 wspierajg prawidtowe funk-
cjonowanie mozgu, wzroku i serca,
a kwas DHA odgrywa wazna role

W rozwoju dziecka.

155 z4/60 dni, HEALTH LABS CARE,
healthlabs.care/pl

Swiece Hola Yeso. Po-
wstajg recznie z wosku
kokosowego. Ich wyjat-
kowe kompozycje zapa-
chowe przywotujg wspo-
mnienia, otulaja wne-
trza i nadaja codzien-
nym chwilom wyjatko-
wy charakter. To mate
przyjemnosci zamkniegte
w bursztynowym szkle.
HOLA YESO,
holaconceptstore.pl

Pimient.c nararyd

abcdobrejmamy.pl 21
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kiedy zaczynasz bardziej
wstuchiwac sie w swoje ciato

Ciaza nie zawsze zaczyna sie od wielkich zmian, ktére od razu

widac. Czesto przychodzi duzo ciszej: przez wiekszg potrze-
be odpoczynku, inng wrazliwos¢ na zapachy, mocniejsze od-
czuwanie zmeczenia albo zwykte poczucie, ze organizm dzia-
ta troche inaczej niz wczesniej. To wlasnie wtedy wiele kobiet
zaczyna zauwazac, ze ich ciato przestaje byc¢ ttem codzien-
nosci i staje sie czyms, czego naprawde chce sie stuchac.

ie chodzi przy tym o nieustan-
N ne analizowanie kazdego sygna-

tu. Bardziej o nowy rodzaj uwaz-
nosci. O chwile, w ktérej zamiast dzia-
ta¢ wytacznie z rozpedu, przyszta mama
czesciej zatrzymuije sie przy wiasnym
samopoczuciu. Zaczyna lepiej wyczu-
wac swoje tempo, potrzeby i granice.
W takim przezywaniu cigzy nie ma nic
przesadnego ani nadmiernie emocjo-
nalnego. To po prostu naturalna préba
odnalezienia sie w czasie, ktory zmie-
nia codzienno$¢ od srodka, jeszcze za-
nim wszystko stanie sie widoczne na ze-
wnatrz.

Ciato zaczyna mowic¢
wyrazniej

Na co dzien wiele kobiet funkcjonuje za-
daniowo. Trzeba zdgzy¢, dopilnowac,
zaplanowac, ogarnac¢ dziesiatki spraw.
W takim rytmie tatwo traktowac ciato jak
cos, co ma po prostu nadazy¢. W ciazy
ten uktad czesto sie zmienia. Organizm
szybciej przypomina o sobie i robi to na
rézne sposoby: wiekszg sennoscig, po-
trzebg spokoju, mniejszg tolerancjg na
pospiech albo chwilami, w ktorych wy-

dobra-mama.pl

raznie czu¢, ze dzis trzeba zwolnic.

Dla czesci kobiet to zaskakujace do-
Swiadczenie. Nagle okazuije sig, ze plan
dnia nie zawsze wygrywa z samopo-
czuciem. Wczesniejsze przyzwyczaje-
nia przestajg dziata¢

DESIGNED BY FREEPIK

ciekawos¢, pdzniej ostroznose, a do-
piero z czasem cos, co mozna nazwac
wigkszym zaufaniem do same;j siebie.
Kobieta zaczyna rozumiec, ze nie musi
reagowac na wszystko od razu i ze nie
kazda zmiane trzeba

tak samo jak dawniej. |
Wtasnie wtedy rosnie
znaczenie drobnych
obserwaciji. Nie po
to, by doszukiwac sie
problemow, lecz po
to, by lepiej rozumie¢
siebie. Taka uwaz-
nosc¢ nie jest moda.

Kazda kobieta przecho-
dzi ten czas troche ina-
czej. Inaczej odbiera
emocje, inaczej reagu-
je na zmeczenie, inaczej
oswaja nowq sytuacje.

| natychmiast opisac
czy poréwnac z czy-
jas historia.

To wazne szczegol-
nie dzis, gdy inter-
net peten jest cu-
dzych doswiadczen.
Jedna osoba opisuje
cigze jako czas pe-

W cigzy staje sie po
prostu praktyczna.
Pomaga tagodniej przejs¢ przez czas,
w ktérym ciato pracuje inaczej i wyraz-
niej niz zwykle zaznacza swojg obec-
nose.

Uwaznos¢ przychodzi
stopniowo

Mato kto od pierwszych dni potrafi spo-
kojnie czyta¢ wtasne sygnaty. Najcze-
Sciej dzieje sie to krok po kroku. Naj-
pierw pojawia sie zaskoczenie, potem

ten energii, inna jako
okres duzego wyci-
szenia, jeszcze inna skupia sie niemal
wytacznie na kolejnych etapach zmian.
tatwo wtedy uwierzy¢, ze istnieje jakis
wzor przezywania cigzy. W praktyce kaz-
da kobieta przechodzi ten czas troche
inaczej. Inaczej odbiera emocje, inaczej
reaguje na zmeczenie, inaczej oswaja
nowa sytuacje. Wtasnie dlatego wstuchi-
wanie sie w swoje ciato zaczyna sie od
prostego pytania: jak ja sie dzi$ napraw-
de czuje?




To, co wazne, czesto zaczyna
sie od srodka

Wiele zmian w cigzy przez dtugi czas po-
zostaje niewidocznych dla otoczenia. Z ze-
wnatrz moze jeszcze niewiele sie zmie-
niac, a jednak w srodku buduije sie zupet-
nie nowe doswiadczenie. Kobieta czescigj
zatrzymuije dton na brzuchu, mocniej zwra-
ca uwage na spokdj, odpoczynek i wiasny
rytm dnia. To nie musi by¢ spektakularne.
Czasem chodzi o bardzo mate rzeczy, kto-
re z czasem nabierajg znaczenia. Dla cze-
&ci przysztych mam szczegdlnie waznym
momentem staje sie oczekiwanie na pierw-
sze ruchy dziecka. Nie dlatego, ze od tej
chwili wszystko nagle staje sie prostsze, ale
dlatego, ze takie do$wiadczenie bywa bar-
dzo osobiste. Trudno je poréwnac z cudzg
opowiescia. Jedna kobieta od razu zwra-
ca uwage na subtelne sygnaty, inna po-
trzebuje wiecej czasu, by poczu¢ sie pew-
niej w tym, co odbiera. Obie perspektywy
mieszcza sie w spokojnym, indywidualnym
przezywaniu cigzy.

Poréwnywanie sie z innymi
rzadko pomaga

Jednym z wiekszych obcigzen bywa dzis
presja porownan. W mediach spoteczno-

REKLAMA

ASTRATEX

www.astratex.pl
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Sciowych tatwo zobaczy¢ gotowe obra-
zy Cigzy: uporzadkowane, estetyczne, wy-
raznie opisane. W takim $wiecie moz-
na odnies¢ wrazenie, ze wszystko powin-
no przebiega¢ wedtug podobnego sche-
matu. Tymczasem prawdziwe doswiad-
czenie zwykle jest bardziej ztozone. Jedne-
go dnia dominuje spokdj, innego niepew-
nos¢, a jeszcze innego zwykie zmeczenie
codziennoscia. Dotyczy to takze obserwo-
wania wiasnego wygladu. Dla jednej kobie-
ty to wazna czes$¢ oswajania zmian, dla in-
nej raczej tto. Dla czesci przysztych mam
pomocne bywa spokojne czytanie o tym,

Kelo-cote® - plaster silikonowy w zelu do blizn 15 g.
Skutecznos¢ potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. po ,cesarskim cieciu” oraz w za-
pobieganiu nieprawidtowemu bliznowaceniu w posta-
ci blizny przerostej i bliznowca. Kelo-cote® fatwo na-
ktada sig na wszystkie obszary skory, okolice stawdw
i zgie¢ oraz szybko wysycha.

159 zI, KELO-COTE®, kelo-cote.pl

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywa-
nia lub etykieta. Producent: Advanced Bio-Technologies, USA.

il

ki

SilConil to silikonowy zel na blizny, ktéry pomaga
zadbac o estetyczny wyglad blizny po cesarskim
cieciu. Tworzy na skorze cienka, niewidoczng
warstwe ochronna, wspierajac odpowiednie na-
wilzenie i proces przebudowy tkanki bliznowatej.
Regularne stosowanie moze pomaoc zmniejszy¢
widocznos¢ blizny, poprawic jej elastyczno$¢ oraz
ograniczy¢ uczucie napiecia i dyskomfortu.
SILESIAN PHARMA, silesianpharma.pl
To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcja
uzywania lub etykieta. Producent: GOFARM Sp. z 0.0. Sp.k.

Cicatridina®. Globulki dopochwowe z kwasem hialuro-
nowym i sktadnikami roglinnymi. Wspieraja nawilzenie,
gojenie i regeneracje btony sluzowej pochwy po poro-
dzie naturalnym. Wyrdb medyczny.
FARMA-DERMA s.r.l.
Podmiot prowadzacy reklame/dystrybutor:
Miralex Sp. z 0.0.
cicatridina.pl

24 dobra-mama.pl

jak moga wygladac zmiany ciata w cigzy,
bo porzadkuje to emocje i zmniejsza na-
piecie zwigzane z poréwnywaniem sie z in-
nymi. Najwiecej spokoju daje zwykle Swia-
domosc¢, ze cigza nie musi wygladac iden-
tycznie u kazdej osoby, by mogta by¢ prze-
zywana dobrze i bezpiecznie.

Wstuchiwanie sie w siebie to
forma codzien-

wygladac idealnie. Wtasnie w takim po-
dejsciu pojawia sie co$ waznego: zgoda
na wtasne tempo i wtasny sposob prze-
zywania zmian. Ten moment, kiedy za-
czynasz bardziej wstuchiwac sie w swo-
je ciato, zwykle nie przychodzi z wielkim
rozmachem. Czesciej pojawia sie cicho,
miedzy codziennymi sprawami, w krot-
kiej pauzie, w potrzebie odpoczynku albo
w wiekszej uwazno-

nej czutosci I
W $Swiecie nastawio-
nym na tempo i sku-
tecznosc¢, stucha-

nie wlasnego ciata

moze wydawac sie
czyms$ drugorzednym.
W cigzy czesto oka-

zuje sie jednak bar- |

Cigza nie skfada sie wy-
fgcznie z dat, etapow i wi-
docznych zmian. Tworzg
ja takze drobne sygna-
ty, emocje i rosngca bli-
skos¢ z wtasnym ciatem.

| $cinato, co dzieje
sie wewnatrz. A jed-
nak potrafi zmieni¢
sposob przezywania
catej cigzy. To wia-
Snie wtedy wiele ko-
biet odkrywa, ze cig-
za nie sktada sie wy-

| ftacznie z dat, etapow

dzo potrzebne. Cza-

sem oznacza zgode na odpoczynek bez
wyrzutéw sumienia. Czasem odpuszcze-
nie planu, ktéry w danym dniu okazuje
sie zbyt wymagajacy. Innym razem zwy-
kte przyznanie przed sobg, ze dzisiaj po-
trzeba mniej bodzcow, mniej pospiechu
i wiecej spokoju.

Ta zmiana bywa cenna nie tylko na czas
ciazy. Uczy wiekszej tagodnosci wobec
siebie. Przypomina, ze nie kazdg chwi-
le trzeba oceniag, a nie kazdy dzien musi

i widocznych zmian.
Tworza jg takze drobne sygnaty, emo-
cje i rosngca bliskos¢ z wtasnym ciatem.
Taka uwaznos$¢ nie wymaga wielkich de-
klaracji. Wystarczy, ze pozwala ustysze¢
siebie troche wyrazniej niz wczesnie,.

Tekst: all4dmom.pl

@ all4mom.pl

Legginsy ciazowe Makenzie - kod: ATXLeg_mom_leg. Kom-
fortowe legginsy cigzowe z wysokim stanem, ktéry wygodnie
otula i dopasowuije sie do rosngcego brzuszka. Migkka ba-
wetniana dzianina jest przyjemna dla skoéry i zapewnia wygo-
de na co dzien. Projekt specjalistow z Astratexu.

ASTRATEX, astratex.pl




Swobodny oddech. Spokojny sen. Prawidfowy rozwa.

a inglesina_polska @ www.inglesina.pl
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ASTRATEX

Mama Powder Whisper U. Usztywniany biusto-
nosz dla mam karmigcych piersia.Usztywniany
biustonosz do karmienia z koronka w stylu re-
tro, zapieciem Quick-Click i bawetnianym wy-
konczeniem. Komfort, funkcjonalno$¢ i kobie-
cy design w jednym modelu.
220,95 zt, ALLES, alles.pl

Body Silk Seamless. Biustonosz zaprojektowa-
ny z mysla o kobietach w cigzy oraz mamach kar-
miacych. Bezszwowy, wykonany z miekkiej i je-
dwabistej dzianiny, $wietnie podtrzymuje biust

i odcigza plecy. W bogatej gamie kolorystycznej.
209 zt, BEBEFIELD, bebefield.pl

Biustonosz do karmienia Miss Lovely 5086. Z odpi-
nanymi, piankowymi miseczkami w odcieniu brud-
nego rézu jest niewidoczny pod jasnymi i obcisty-
mi ubraniami, kryje wktadki laktacyjne i zapewnia
pewne podtrzymanie biustu oraz wygodne karmie-
nie. Rozmiary: 75-95 B-G
ANITA, anita.com

Komfort

mamy

Przeglad bielizny

cigzowej i do karmienia

Muslinowa tunika Mother Nature. Tunika

na czas ciazy i do karmienia piersig uszy-
ta z 100% bawetnianej tkaniny organicznej
GOTS. Oversizowy kroj, ktory pomiesci cig-
zowy brzuszek i ukryte w dekolcie napy uta-
twiajace wygodne karmienie piersia.

219 zt, MILK & LOVE, milkandlove.pl

>

Biustonosz nieusztywniany do karmienia Vivace

- bezowy, kod: 25181B. Komfort i kobiecy wyglad
na co dzien. Miekki biustonosz zapewnia piersiom
komfortowe podtrzymanie, a odpinane miseczki
utatwiajg karmienie maluszka.

ASTRATEX, astratex.pl

Biustonosz do karmienia Spacer 3D Elegant Charm -
kod: Spacer13283Mama. Komfortowy biustonosz do kar-
mienia z wyjatkowo przewiewnymi miseczkami Spacer
3D. Miseczki mozna tatwo rozpia¢ jedna reka, co utatwia
karmienie. Cato$¢ dopetnia delikatna, elegancka koronka.
ASTRATEX, astratex.pl




Biustonosz do karmienia Babyono. Wykonany jest
z tkaniny antybakteryjnej zaimpregnowanej sub-
stancja zawierajaca zwiazki srebra, co zapewnia

jego antybakteryjne i antygrzybiczne witasciwosci.

102,90 zt, DOLCE SONNGO, slodkisen.com.pl

Biustonosz Touch soft. Nowa definicja kom-
fortu i dotyk luksusu. Wykonany z bardzo
miekkiej i elastycznej koronki, a miseczki

wykonane sg z cienkiej, miekkiej mikrofibry.

MOMTOBE, momtobe.pl

Biustonosz Unique Soft. Delikatnos¢ i elegancja
w jednym. Wykonany z migkkiej, elastycznej ko-

ronki, idealnie dopasowuije sie do ciata. Dzigki - Jak OdeWiedniO
specjalnej konstrukgji, po odpieciu miseczki piers - o
pozostaje w swojej pozycji. Wybr dc blellzne?

169 zt, MILK & LOVE, milkandlove.pl

Koszula nocna. Elegancja i wygoda w jednym. Czar-
na koszula nocna z kontrastowg lamowka, kotnie-
rzykiem i praktycznym zapieciem na guziki to ideal-
ny wybor na czas cigzy i po porodzie. Luzny kroj za-
pewnia swobode ruchoéw i komfort kazdego dnia.
DOCTOR NAP, doctornap.com

3Kamido Pregnant Protect Socks. Bezucisko-
we skarpetki z organicznej i naturalnej bawet-
ny powstaty specjalnie dla kobiet w cigzy, ktére
w tym szczegdlnym dla siebie czasie potrzebu-
ja wyjatkowej troski, uwaznosci i delikatnosci.
SWIAT BIELIZNY, swiatbielizny.com

3 —
. -
Cigza i karmienie piersig

to wyjgtkowy czas, w kto-
rym komfort nabiera
szczegdlnego znaczenia.
Dobrze dobrana bielizna
powinna nie tylko zapew-
nia¢ wygode, ale takze
odpowiada¢ na zmienia-
jgce sie potrzeby ciafa.
Sprawdzamy, na co zwro-
ci¢ uwage przy wyborze
biustonoszy i bielizny cig-
zowej oraz jakie rozwig-
zania ufatwiajg codzien-
nos¢ przysztym i swiezo
upieczonym mamom.

W okresie cigzy i karmienia ciato
kobiety dynamicznie si¢ zmienia,
dlatego bielizna powinna przede
wszystkim podazac za jego po-
trzebami. Warto zwréci¢ uwage na
miekkie, przyjemne dla skéry ma-
teriaty, odpowiednio szeroki ob-
wod oraz ramigczka, ktore pomaga-
ja rownomiernie roztozy¢ ciezar biu-
stu. Biustonosz nie powinien uci-
skac ani ogranicza¢ swobody ru-
chéw, ale jednoczesnie powinien
zapewniac piersiom odpowiednie
podtrzymanie. Do zakupu biusto-
nosza do karmienia warto przygo-
towac sie jeszcze w ciazy. Praktycz-
nym rozwigzaniem sg modele z mi-
seczkami, ktére mozna tatwo od-
piac jedna reka. Dobrze rowniez, je-
sli w miseczkach pozostaje wystar-
czajaco duzo miejsca na wkiad-

ki laktacyjne. W pierwszych tygo-
dniach po porodzie szczegodlnie
wazna jest elastycznos¢ materiatu,
poniewaz rozmiar i objetos¢ piersi
moga sie zmienia¢. Dobrze dobra-
na bielizna w tym okresie nie jest je-
dynie kwestig estetyki. Ma przede
wszystkim zapewnia¢ mamie kom-
fort i utatwia¢ codzienne funkcjono-
wanie. W czasie, kiedy jej ciato prze-
chodzi tak wiele zmian, biustonosz
powinien dopasowywac sie do niej,
a nie odwrotnie.

Specjalistka
ds. bielizny Astratex

ASTRATEX,
astratex.pl

Model Anna. Biustonosz dla kobiet w cigzy i mam kar-
migcych. Wykonany z gtadkiej mikrofibry oraz elastycz-
nej dzianiny. Ramigczka odpinane typu Quick Click

umozliwiaja odpinanie i zapinanie miseczek jedna reka,

co jest udogodnieniem podczas karmienia dziecka.
MEFEMI, mefemi.pl

abcdobrejmamy.pl
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Dlacze
Warto -

przygotowac sie do karmienia
piersig jeszcze w cigzy?

Dominika Suchodolska

Magister potoznictwa, edukatorka ds. laktacji, specjalista

w dziedzinie pielegniarstwa neonatologicznego, specjalista
w dziedzinie pielegniarstwa ginekologiczno-potozniczego,
autorka ksigzki ,Swiadome karmienie”. noworodkowelove.pl

»Karmienie piersig jest naturalne. Moje ciato bedzie wiedzia-

fo, co robic¢”. To przekonanie towarzyszy wielu przysztym ma-
mom. | rzeczywiscie — kobiecy organizm juz w czasie cigzy
przechodzi szereg fizjologicznych zmian, ktore przygotowujq
piersi do produkcji mleka i rozpoczecia laktacji.

Warto jednak pamietac, ze ,,na-
turalne” nie zawsze oznacza ,ta-
twe” ani ,intuicyjne”

Laktacja jest procesem fizjologicznym, ale
samo karmienie piersia jest rowniez umiejet-
noscia, ktdrej mama i dziecko ucza sie wspok-
nie. Znaczenie majg m.in. prawidtowe przysta-
wianie dziecka do piersi, rozpoznawanie jego
sygnatow gtodu, efek-
tywne ssanie oraz odpo-

co nowe. Z kolei mama, ktéra dopiero po
narodzinach dziecka zaczyna poznawacé
podstawy karmienia piersig, moze mie¢ po-
czucie, ze musi nauczy¢ sie wszystkiego

jednoczesnie - obserwowac dziecko, prawi-

dtowo je przystawia¢, ocenia¢ skutecznosé
karmienia i jednoczesnie odnalez¢ sie w no-
wej roli. Dlatego przygotowanie do karmie-
nia piersig warto roz-
poczac jeszcze W Cia-

wiednio czeste oproz-
nianie piersi. Wiedza
zdobyta jeszcze w ciazy
moze sprawic, ze pierw-
sze dni po porodzie
beda bardziej przewidy-
walne i pozwolg mamie
spokojniej reagowac

na pojawiajace sie trud- |

Kobieta, ktora jeszcze
przed porodem wie, cze-
go moze sie spodziewac,

ma szanse wejsc¢ w ten

etap z wiekszym poczu-
ciem przygotowania.

zy. Nie chodzi o to, aby
nauczy¢ sie wszyst-
kiego na pamie¢ czy
przygotowac do kaz-
dej mozliwej sytuacii.
Chodzi przede wszyst-
kim o zdobycie rzetel-
nej wiedzy, poznanie

| podstaw fizjologii lakta-

nosci. W swojej pracy

jako potozna od lat obserwuje kobiety zarow-
no w okresie przygotowania do porodu, jak

i w pierwszych dniach macierzynstwa. Widze,
jak duza réznice moze zrobi¢ wczesniejsze,
spokojne zapoznanie sie z podstawami lak-
tacji. Kobieta, ktéra jeszcze przed porodem
wie, Czego moze sie spodziewac, ma szan-
se wejs¢ w ten etap z wiekszym poczuciem
przygotowania i mniejszym lekiem przed tym,

dobra-mama.pl

cji i Swiadomos¢, gdzie
szukac¢ profesjonalnej pomocy, jesli pojawig
sie trudnosci. Bo jednym z najczesciej po-
wtarzajacych sie zdan, ktdre stysze od mam
po porodzie, jest: ,Dlaczego nikt mi wcze-
$niej o tym nie powiedziat?”.

Najwazniejsze pytania pojawiajg
sie dopiero po porodzie
Ciaza to czas intensywnego przygotowywa-

o5

nia sie do narodzin dziecka. Przyszte mamy
kompletuja wyprawke, wybierajg wozek i fote-
lik samochodowy, poznajg kolejne etapy po-
rodu i planuja pobyt w szpitalu. Wiele z tych
przygotowan jest dopracowanych w najdrob-
niejszych szczegdtach. Kiedy jednak pytam

0 przygotowanie do karmienia piersia, bar-
dzo czesto stysze jedno zdanie: ,Chce karmié
piersig”. To wazna deklaracja, ale sama w so-
bie nie oznacza jeszcze przygotowania do
laktacji. Konkretne pytania czesto pojawiajg
sie dopiero po narodzinach dziecka: Dlacze-
go noworodek chce by¢ przy piersi tak cze-
sto? Czy czeste karmienie oznacza, ze pokar-
mu jest za mato? Czy bél podczas karmienia
jest prawidiowy? Skad wiadomo, ze dziecko
skutecznie pobiera mleko? Czy miekkie pier-
si $wiadczg o niedostatecznej ilosci pokar-
mu? Kiedy warto odciaga¢ mleko i czy kaz-
da mama potrzebuije laktatora? W jakich sy-
tuacjach konieczne moze by¢ dokarmianie
dziecka? Samo przekonanie ,,chce karmic
piersiq” nie daje odpowiedzi na te pytania.



Dlatego warto zdoby¢ podstawowa wiedze
na temat laktaciji jeszcze w cigzy — zanim po-
jawig sie emocje, zmeczenie i odpowiedzial-
nos¢ zwiazana z opiekg nad noworodkiem.

Laktacja nie zaczyna sie w chwiili
pierwszego przystawienia

Warto spojrze¢ na karmienie piersia jako na
proces, ktory rozpoczyna sie jeszcze w okre-
sie ciazy. Pod wptywem zmian hormonalnych
zachodzacych w organizmie kobiety gruczot
piersiowy rozwija sie i przygotowuje do pro-
dukcji pokarmu. Juz w ciazy piersi sg biolo-
gicznie przygotowywane do swojej funkgcji po
porodzie. Po narodzinach dziecka zmienia sie
sytuacja hormonalna organizmu, a szczegol-
nego znaczenia nabiera regularne oproznia-
nie piersi. Mechanizm ten jest jednym z klu-
czowych elementéw regulujacych produk-
cje pokarmu. Dlatego tak duzg uwage zwraca
sie na pierwsze godziny i doby po porodzie.
Kontakt ,skora do skory”, mozliwosé rozpo-
czecia karmienia, czeste przystawianie dziec-

ka do piersi oraz obserwowanie, czy dziec-
ko skutecznie pobiera pokarm, sg waznymi
elementami wspierania procesu ustanawia-
nia laktacji. | wiasnie tutaj ogromne znacze-
nie ma edukacja. Kobieta, ktora wie, ze pro-
dukcja mleka jest w znacznym stopniu re-
gulowana przez czestotliwosc | skutecznose
oprézniania piersi, moze zupetnie inaczej in-
terpretowac zachowanie swojego noworod-
ka. Dla jednej mamy czeste domaganie sie
piersi moze oznaczac: ,Moje dziecko chy-
ba sie nie najada, moze mam za mato po-
karmu”. Dla innej bedzie to sygnat: ,Nowo-
rodek czesto potrzebuje kontaktu i karmie-
nia, a czeste przystawianie jest rowniez jed-
nym z elementéw stymulujacych produk-
cje mleka”. Ta sama sytuacja moze wiec zo-
sta¢ zinterpretowana na dwa zupetnie réz-
ne sposoby. Rzetelna wiedza nie gwarantu-
je, ze poczatki karmienia zawsze beda fatwe,
ale pozwala lepiej rozumie¢ to, co dzieje sie
z mama i dzieckiem oraz szybciej rozpoznac
moment, w ktorym potrzebna jest pomoc.

Wiedza zmienia sposob, w jaki
kobieta reaguje na trudnosé

| wtasnie tutaj, moim zdaniem, znajduje sie
najwieksza wartos¢ edukacji przedporodo-
wej. Nie chodzi 0 1o, aby przyszta mama zna-
fa na pamie¢ wszystkie pozycje do karmienia
czy potrafita przewidzie¢ kazda mozliwa trud-
nosc¢. Najwazniejsze jest, aby wiedziata, czego
moze sie spodziewac i kiedy warto poprosic¢
0 pomoc. Poczatek laktacji moze by¢ wyma-
gajacy. Kobieta jest zmeczona, dochodzi do
siebie po porodzie, poznaje swoje dziecko,

a jednoczesnie czesto otrzymuije wiele — nie
zawsze spojnych informacji. Bez podstawo-
wej wiedzy tatwo sie w tym wszystkim zagu-
bi¢. Edukacija nie chroni przed trudnosciami,
ale moze sprawi¢, ze pojawiajacy sie problem
nie bedzie automatycznie interpretowany jako
dowdd, ze ,cos robie zle” albo ,nie potrafie
karmic”.

»Naturalne” nie znaczy ,tatwe”
Karmienie piersia jest procesem fizjologicz-
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Floradix

Floravital®

Floradix Floravital Zelazo i witaminy.

To odzywczy tonik, bedacy zrodtem organicznego ze-

laza oraz witamin B2, B6, B12 i C. Zawiera wyselekcjo-
nowane ziota, wyciag z owocow dzikiej rozy (zawiera-
jacy witamine C) oraz kompozycje sokdw owocowych,
ktore facznie sktadaja sie na bardzo przyjemny smak.

Ok. 40 zt, SALUS HAUS, floradix.pl

Baby Brezza Bottle Washer Pro. Innowacyjne
urzadzenie 3 w 1, ktére automatycznie myje, ste-
rylizuje i suszy butelki oraz akcesoria dziecig-
ce. 20 dysz skutecznie usuwa zabrudzenia, a filtr
HEPA dba o higiene.

BABY BREZZA, babybrezza.pl

nym, ale to nie oznacza, ze kazda kobieta
od razu wie, jak prawidtowo go rozpoczac.
Mama i dziecko ucza sie siebie nawzajem.
Dziecko uczy sie skutecznie pobiera¢ po-
karm, a mama — rozpoznawac jego sygnaty,
obserwowac¢ karmienie i reagowac na po-
trzeby swoje oraz dziecka. Dlatego przygo-
towanie do karmienia piersia nie powinno
zaczynac sie dopiero po porodzie.

Edukacja, ktéra wspiera,

a nie straszy

Jako potozna i edukatorka laktacyjna uwa-
zam, ze dobra edukacja nie powinna by¢
kolejna listg rzeczy, ktére mama musi zro-
bi¢. Powinna przede wszystkim pomac jej
zrozumiec fizjologie laktacii, wiedzie¢, czego
moze sie spodziewac w pierwszych dniach
oraz rozpoznaé sytuacje, w ktérych potrzeb-
na jest konsultacja lub dodatkowe wsparcie.

Przygotowanie zaczyna sie
przed narodzinami dziecka
Dzisiaj coraz czesciej méwimy o edukacii
przedporodowej jako 0 waznym elemencie
przygotowania do porodu. Moim zdaniem
doktadnie tak samo powinnismy mowic

0 przygotowaniu do karmienia.
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Smoczek fizjologiczny SX Pro MINI. Najmniejszy
rozmiar w kolekcji Colour Essence - zaprojektowa-
ny specjalnie dla noworodkéw i wczesniakow (roz-
miar -2/+2 m). Ultra miekki i ultra lekki. Aksamitne
wykonczenie i ptaska budowa sprawiaja, ze dziec-
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Amaderm lanolina + E. Produkt o wiasciwosciach
ochronnych, zmiekczajacych i nattuszczajacych.
Polecany szczegolnie do stosowania w celu piele-
gnacji brodawek sutkowych u kobiet w okresie cia-
zy i karmienia piersia. Nie wymaga zmywania, jest
wiec bezpieczna dla dziecka.
AMARA, amara.pl

ko niemal nie odczuwa jego obecnosci w buzi.
SUAVINEX, suavinex.pl

Nie dlatego, ze kazda kobieta musi kar-
mic¢ piersig za wszelka cene. Nie dlate-
go, ze dobra edukacja ma doprowadzi¢
do jednego, z goéry okreslonego rezultatu.
Ale dlatego, ze kobieta ma prawo podej-
mowac decyzje dotyczace siebie i swo-
jego dziecka na podstawie rzetelnej wie-
dzy, a nie przypadku, presji czy mitow.
Karmienie piersia rzeczywiscie jest natu-
ralne. Ale naturalno$¢ nie odbiera mu zto-
zonosci. A skoro wiemy, ze pierwsze go-
dziny i dni moga mie¢ znaczenie dla usta-
nowienia laktacji, trudno uzna¢ edukacje

SWIADOME

SWLoomML lCl-'ﬂ.lliiﬂ
SWIADOME EATHI B
SWILDOME KLRMALHIE
SWIADOkR EARMITNIE
 SWIADOM KATMIENIE
AWIADOME EARHIEHIE

UwINDOHE KARHIEN

KARMIENIE

fafuraf @
shope

Aadaprar thie
e

o o

L7 i’

@

Natural Shape™. Pierwszy smoczek adaptacyj-
ny, ktéry wprowadza nowe podejscie do kategorii
smoczkoéw uspokajajacych. Sptaszczona i poszerzo-
na na bokach gumka oraz wyjatkowo cienka i ela-
styczna koncéwka pomagajg smoczkowi naturalnie
dopasowac sie do buzi dziecka.

CANPOL BABIES, canpolbabies.com

Delicol
HROPLE DL NEMCWLAT

Bml

R VRATTT

MNa kolke
o l\|el'rmlch

Delicol. Na kolke niemowleca. Produkt dziatajacy przyczynowo
w kolce niemowlecej, wywotanej nietolerancjg laktozy. Laktaza
zawarta w produkcie, rozktada laktoze zawartg w mleku i spra-
wia, ze staje sig ono lepiej przyswajalne. Bezpieczny od 1. dnia
zycia. Zywnosc¢ specjalnego przeznaczenia medycznego.

AFLOFARM Farmacja Polska sp. z 0.0., delicol.pl

dotyczaca karmienia za temat, ktérym na-
lezy zainteresowac sie dopiero po poro-
dzie. Mozemy zrobi¢ cos znacznie lepsze-
go. Mozemy sprawi¢, zeby kobieta prze-
kroczyta prog porodowki nie tylko z tor-
ba petng rzeczy dla dziecka, ale rowniez
Z czyms, czego nie da sie kupi¢ w zad-
nym sklepie - z wiedza, ktéra pozwo-

li jej lepiej zrozumie¢ wiasne ciato, zacho-
wanie noworodka i sam proces laktacji.

| wtasnie to, moim zdaniem, jest jednym

z najwazniejszych elementéw swiadome-
go przygotowania do macierzynstwa.

Wiasnie z takich doswiadczen za-
wodowych narodzita sig moja ksigz-
ka ,Swiadome karmienie”. Wielo-
krotnie styszatam od mam: ,Szkoda,
ze nikt mi tego wczesniej nie powie-
dziat”. Dlatego chciatam stworzy¢
publikacje, ktdra daje wiedze, ale
nie buduje presji na osiagniecie jed-
nego, z gory okreslonego rezultatu.
Bo im lepiej rozumiemy proces, tym
mniej rzeczy nas zaskakuje.
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Cesarskie ciecie
to nie fatwiejszy poréd”

Co naprawde dzieje sie z ciatem
kobiety podczas operacji?

32

lek. Weronika Tomaszczuk-Ktak

Lekarka w trakcie specjalizacji z ginekologii i potoznictwa, pracuje
réwniez w podstawowej opiece zdrowotnej. Absolwentka Uniwersytetu
Medycznego w Lublinie, a prywatnie — mama dwaéch chtopcow

»Najwazniejsze, ze dziecko jest zdrowe”. To zdanie styszy wiele kobiet po
cesarskim cieciu. | oczywiscie - zdrowie dziecka jest najwazniejsze. Ale
za tym jednym zdaniem kryje sie historia operacji, bolu, leku, ograniczo-
nej sprawnosci i rekonwalescenciji, o ktorych wcigz mowi sie zbyt mato.

ako lekarka w trakcie specjalizacji z gi-

nekologii i potoznictwa, a jednoczesnie

mama, wiem, jak tatwo patrze¢ na cesar-

kie ciecie wytgcznie przez pryzmat jego

efektu: dziecko jest juz na Swiecie, wiec
,Wszystko poszto dobrze”. Tymczasem
cesarskie ciecie jest duzg operacjg jamy
brzusznej. Wspdtczesna medycyna pozwa-
la wykonywac je szybko i bezpiecznie, ale
organizm kobiety nie traktuje go jak prost-
$7ego sposobu na urodzenie dziecka.

Zanim zacznie sie operacja,
moze pojawic sie lek

Dla wielu kobiet najbardziej intensywnym
momentem wcale nie jest samo naciecie
skory. To chwila, kiedy lezg na stole opera-
cyjnym, otoczone apa-

»1rzesty mi sie nogi. Czy cos
byto nie tak?”
Drzenie catego ciata lub nég podczas
cesarskiego ciecia jest stosunkowo cze-
stym zjawiskiem. Moze by¢ zwigzane za-
rowno ze stresem i reakcja organizmu,
jak i dziataniem znieczulenia oraz zmia-
nami temperatury. Kobieta moze row-
niez czu¢, ze nogi sg bardzo ciezkie, zu-
petnie obce, zdretwiate albo niemozliwe
do poruszenia. To efekt blokady prze-
wodzenia impulséw nerwowych przez
znieczulenie. Moga pojawic sie rowniez
nudnosci, czasem nawet wymioty. Jed-
na z przyczyn moze by¢ spadek cisnie-
nia tetniczego po znieczuleniu, dlate-
go podczas operacji cisnienie jest regu-
larnie monitorowa-

raturg i personelem, |
wiedzac, ze za mo-

ment ich dziecko przyj-
dzie na $wiat. Moze
pojawic sie przyspie-
szone bicie serca, na-
piecie, ptacz, czy po-
czucie utraty kontroli.

To zupetnie naturalna |

Cesarskie ciecie naj-
czesciej wykonuje sie
w znieczuleniu regio-
nalnym - podpajeczy-
nowkowym lub zewna-
trzoponowym.

| ne.l jest jeszcze jed-
no charakterystycz-
ne odczucie: cig-
gniecie, nacisk, po-
cigganie, ucisk. Pa-
cjentka moze wrecz
powiedzie¢: ,Czu-
je, ze cos sie dzie-

| je”. Tak, moze czu¢

reakcja organizmu na

stres. Cesarskie ciecie najczesciej wykonu-
je sie w znieczuleniu regionalnym - podpa-
jeczyndwkowym lub zewnagtrzoponowym.
Kobieta pozostaje przytomna. Dolna poto-
wa ciata zostaje znieczulona, ale Swiado-
mos$¢ pozostaje zachowana. | wtedy moga
pojawi¢ sie odczucia, o ktdrych wiele ko-
biet nie jest wczesniej uprzedzanych.

dobra-mama.pl

dotyk i manipulacje
w obrebie jamy brzusznej. Nie powin-
na natomiast czu¢ bolu. To bardzo waz-
ne rozréznienie. Znieczulenie nie spra-
wia, ze ciato przestaje odbiera¢ wszyst-
kie bodzce. Wytagcza przede wszystkim
przewodzenie bodzcow bolowych, pod-
czas gdy odczuwanie ucisku czy pocia-
gania moze pozostac.

A potem przychodzi ten
moment

Po rozpoczeciu zabiegu lekarz przecho-
dzi przez kolejne warstwy tkanek: skore,
tkanke podskorna, powiez, miesnie proste
brzucha, otrzewna, aby dostac sie do ma-
cicy. Technika moze sie rézni¢ w zalezno-
Sci od sytuacji klinicznej i wczesniejszych
operacji. Nastepnie wykonywane jest na-
ciecie macicy, najczesciej w jej dolnym od-
cinku. Jesli btony ptodowe nie pekty wcze-
$niej, zostajg otwarte podczas zabiegu,
aby umozliwi¢ wydobycie dziecka.

| nagle — po kilku minutach - dziecko jest



Pielegnacja blizny po cesarskim cieciu

Cesarskie ciecie to nie tylko narodziny dziecka, ale
réwniez czas regeneracji organizmu i troski o siebie.
Magdalena Gagatek V\./azr}ym elementgm rekgnwalescencji jest qdppwied-
Siselue e Sl nia pielegnacja blizny, ktéra pomaga zadbac o jej wy-
Pharma, silesianpharma.pl glad i komfort skory. Po catkowitym zagojeniu rany
i zgodnie z zaleceniami lekarza mozna rozwazy¢ sto-
sowanie zelu silikonowego. Tworzy on na powierzchni blizny ochronng war-
stwe, pomagajac utrzymac odpowiednie nawilzenie i wspierajac poprawe
jej wygladu. Lekka konsystencja zelu, tatwos¢ aplikacji i szybkie wysycha-
nie moga sprawic¢, ze codzienna pielegnacja bedzie wygodna i tatwa do wta-
czenia w rutyne mtodej mamy. Warto pamietac, ze regularnos¢ i cierpliwosc
majg znaczenie, poniewaz proces dojrzewania blizny trwa wiele miesiecy.

DESIGNED BY FREEPIK

na $wiecie. Dla rodzicéw to czesto najbar-
dziej emocjonalny moment catego zabie-
gu. Dla zespotu operacyjnego praca jed-
nak trwa dalej. Trzeba urodzi¢ tozysko,
oceni¢ macice, zabezpieczy¢ krwawienie

i zamkna¢ kolejne warstwy tkanek. Macica
zaczyna sie obkurczag, a jej miesien po-
maga fizjologicznie ogranicza¢ utrate krwi.
Dlatego narodziny dziecka nie oznaczajg
konca operacji.

»Dlaczego tak bardzo chce

mi sie pi¢?”

Po cesarskim cieciu wiele kobiet doswiad-
cza silnego pragnienia. Moze ono wyni-
ka¢ m.in. z ograniczenia przyjmowania pty-
néw przed zabiegiem, utraty ptynéw, wysit-
ku organizmu, dziatania lekéw i warunkow
panujacych na sali operacyjnej. Moze row-
niez pojawic¢ sie sucho$¢ w ustach, osta-
bienie, uczucie zimna lub drzenia. To dla-
tego pierwsze godziny po operacji nie po-
winny by¢ postrzegane jako moment,

w ktorym kobieta ma po prostu ,cieszy¢
sig dzieckiem”. Jej organizm wiasnie za-
konczyt powazng operacje i intensywnie
wraca do rownowagi.

Pierwsze wstanie z t6zka

Kiedy znieczulenie zaczyna ustepowac,
stopniowo i czesto nierdwnomiernie wraca
czucie w nogach. Pojawia sie mozliwos¢
poruszania stopami, kolanami, a nastep-
nie pionizacii. | wiasnie wtedy wiele kobiet
po raz pierwszy naprawde odczuwa, ze
przeszty operacije. Wstanie moze by¢ trud-
ne. Rana ciggnie, brzuch jest obolaty, po-
jawia sie ostabienie, a kazdy ruch wyma-
ga zaangazowania miesni brzucha. Mimo
to wezesne uruchamianie jest bardzo waz-
nym elementem rekonwalescencji. Poma-
ga ograniczac ryzyko powiktan zakrzepo-
wo-zatorowych, wspiera prace przewo-

du pokarmowego i stopniowy powrét do
Sprawnosci.

A co z pecherzem?

Po znieczuleniu i podczas operacii cze-
sto stosuje sie cewnik do pecherza mo-
czowego. Po jego usunieciu kobieta musi
ponownie rozpocza¢ samodzielne odda-
wanie moczu. Pierwsze oddanie moczu
moze byc¢ stresujace. Moze pojawic sie
pieczenie, parcie albo trudnos¢ z rozpo-
znaniem prawidtowego wypetnienia pe-
cherza. Wtasnie dlatego personel obser-
wuje, czy mikcja po zabiegu przebiega
prawidtowo. Ma to ogromne znaczenie,
poniewaz zatrzymanie moczu po porodzie
i operacji wymaga oceny i odpowiedniego
postepowania.

abcdobrejmamy.pl
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»Kiedy wreszcie ruszg moje
jelita?”

To pytanie po cesarskim cieciu pada bar-
dzo czesto. Podczas operacji jama brzusz-
na jest manipulowana, a znieczulenie i leki
przeciwbolowe moga przejsciowo spo-
walnia¢ perystaltyke jelit. Dlatego kobieta
moze odczuwac wzdecie, przelewanie, roz-
pieranie lub charakterystyczny bdl zwigza-
ny z gazami. Jelita potrzebuja czasu, zeby
wroci¢ do swojej normalnej pracy.
Pomagaja w tym m.in. odpowiednie na-
wodnienie, stopniowe rozszerzanie die-

ty i wczesne uruchamianie — oczywiscie
zgodnie ze stanem klinicznym pacjentki.
A potem przychodzi temat, o ktdrym mato
kto chce mowic.

Pierwsze wyproznienie

Po porodzie moze byc¢ trudne i bolesne.
Kobieta moze ba¢ sie parcia, szczegdlnie
kiedy jednoczesnie boli rana pooperacyj-
na. Zaparcia dodatkowo nasilajg dyskom-
fort, a ich wystepowaniu sprzyjajg m.in.
mniejsza aktywnos¢, odwodnienie i niekto-
re leki przeciwbodlowe. To nie jest ,nieistot-
ny szczegot’. Komfort oddawania stolca
jest czescia rekonwalescencji po porodzie.

Blizna to dopiero poczatek
gojenia

Na skorze widzimy jedng kreske. W $rod-
ku organizmu proces jest znacznie bar-
dziej ztozony. Po operacji rozpoczyna sie
proces gojenia tkanek: odpowiedz zapal-

na, odbudowa uszkodzonych struktur,
tworzenie nowej tkanki i stopniowa prze-
budowa blizny. Blizna nie jest wiec ,goto-
wa” w momencie zdjecia opatrunku. Jej
dojrzewanie moze trwac wiele miesiecy.
Z czasem zwykle blednie i staje sie bar-
dziej miekka, ale jej wyglad i odczuwa-
nie moga byc¢ rézne

A za stowem ,,cesarka” stoi
konkretna kobieta

Kobieta, ktéra mogta sie ba¢. Ktéra mogta
drze¢ na stole operacyjnym. Ktéra mogta
czu¢ ciggniecie, nudnosci i ogromne pra-
gnienie. Ktéra pdzniej musiata nauczy¢ sie
wstawac, chodzi¢, korzysta¢ z toalety, uru-
chomic¢ jelita i jedno-

u kazdej kobiety. Nie-

| czesnie zajmowac sie

ktdre kobiety przez Kiedy po miesigcach noworodkiem, podczas
dtugi czas odczuwa- oczekiwania styszysz gdy jej organizm roz-
ja w okolicy blizny pierwszy ptacz swojego poczynat skomplikowa-
dretwienie, mrowie- . L. . ny proces gojenia. Jako
. o dziecka, swiat moze L
nie, nadwrazliwos¢ . lekarka chce mowic¢
albo uczucie ciagnie- hapr: aWde zatrzymac 0 cesarskim cieciu bez
cia. | wiasnie dlatego sie na chwile. niepotrzebnego stra-

cesarskie ciecie nie |

| szenia kobiet, ale row-

konczy sie w chwili
opuszczenia sali operacyjne;.

Cesarskie ciecie nie jest
»latwiejszym porodem”

Tak, sama operacja moze trwac krocej
niz wielogodzinny pordéd drogami natu-
ry. Ale czas trwania zabiegu nie mowi
nic o tym, jak duzym obcigzeniem jest
on dla organizmu. W okreslonych sy-
tuacjach cesarskie ciecie jest zabie-
giem, ktéry moze uratowac zycie mat-
ki lub dziecka, wowczas jest najbez-
pieczniejszym, a czasem jedynym spo-
sobem zakonczenia cigzy. Nie jest wiec
ani ,gorszym”, ani ,lepszym” porodem.
Jest inng droga narodzin i jednoczesnie
operacja.

niez bez sprowadzania
go do prostego sposobu narodzin dziecka.
A jako mama wiem, ze kiedy po miesigcach
oczekiwania styszysz pierwszy ptacz swo-
jego dziecka, swiat moze naprawde zatrzy-
mac sie na chwile. Tylko ze ciato nie zatrzy-
muje sie ani na moment. Przez kolejne go-
dziny, dni i tygodnie wykonuje ogromng pra-
ce: stopniowo zatrzymuije krwawienie, obkur-
Cza macice, przywraca prawidtowg prace je-
lit i pecherza, goi rane i przebudowuie bli-
zne. Dlatego kobieta po cesarskim cieciu po-
trzebuje nie tylko gratulacji. Potrzebuje row-
niez czasu, leczenia bolu, opieki, wsparcia
i prawa do powiedzenia: ,To byto dla mnie
trudne”. Bo zdrowie dziecka jest ogromnym
szczesciem. Ale zdrowie matki rowniez jest
czescig tego szczesliwego zakonczenia.
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Tezyczka utajona

Zaburzenie, ktore moze dotknqc’:’J
kobiety w cigzy i mtode mamy

Anna Gapinska-Krenz

Dietetyk, autorka pierwszych w Polsce
e-bookdéw o tezyczce utajone;j,
tezyczkautajona.pl

Tezyczka utajona to zaburzenie regulacyjne, w ktorym ukfad nerwowy
reaguje zbyt intensywnie na bodzce, poniewaz zaburzona jest rowno-
waga elektrolitowa — przede wszystkim magnezu, ale tez wapnia i po-
tasu oraz wystepujg niedobory witamin m.in. z grupy B i D. Kobiety
w cigzy i mtode mamy karmigce piersig sg na nig bardziej narazone.

dolegliwosci zotadkowo-jelitowe.
* psychiczne: lek, napady paniki, ,we-
wnetrzne drzenie”, drazliwos¢, ktopo-

Czym jest tezyczka utajona?
Tezyczka utajona to jedno z najbardziej
niejednoznacznych zjawisk. Lezy na

t 3
styku neurologii, endokrynologii, kar- VA9 =N
diologii i psychiatrii. Zaden z tych dzia- I SBUL  tozyedis
tow nie ,posiada jej tasnosé”, gdyz : i
Ow nie ,posiada jej na wtasnosc”, gdyz et

nie jest to choroba sensu stricte, a ze-
staw wielu réznych objawow.

To stan, ktory potrafi latami chowac sie
za ,dobrymi wynikami” badan.

Gtownym, cho¢ nie jedynym, wino-
wajca tych wszystkich objawow jest
brak magnezu. Magnez w cigzy i pod-
czas karmienia piersig jest jednym

z kluczowych mineratéw dla zdrowia
mamy i prawidtowego rozwoju dziec-
ka. Wptywa na uktad nerwowy, mie-
sniowy, hormonalny, krazenie, go-
spodarke glukozy, cisnienie krwi,
jakos¢ snu, poziom stresu oraz,

Objawy, ktdre trudno
potaczy¢ w catosé

Tezyczka utajona rzadko zaczyna sie
gwattownie. Najczesciej narasta po ci-
chu, a jej objawy sg zmienne i pocho-
dza z kilku uktadéw naraz, przez co

o co dla Cie-
eSO bie szczegdl-
w jeden obraz, ! nie waz-
zwhaszcza w ciazy Diagnostyka opiera sie . \
i okresie laktacj, na kilku krokach: doklad- 056
k'ledy Orgarl“zm.ko' nym wywiadzie, bada- nerwo-
biety funkcjonuje B . , i
. e niach laboratoryjnych wo-mie-
inaczej. Najczest- $nio
sze objawy to: oraz na prostych testach e ] l
* nerwowo-mie- k’lnlcznyCh. 5 ako (?)/ba -
Sniowe: mrowienia | | vsléwt ZJ o
i dretwienia (palce, kowyceh yAIe

okolice ust), skurcze, drzenia, ,uczucie
pradu”, napiecie miesni utrzymujace
sie mimo odpoczynku.

e autonomiczne: kotatanie serca, dusz-
nos¢, uczucie braku petnego oddechu,
zawroty gtowy, nagte fale ciepta i zimna,

nie tylko. Wazny jest tez wapn
i potas, gdyz wspodlnie z ma-
gnezem wspottworzg rowno-
wage elektrolitowa, od ktorej
zalezy pobudliwosé nerwéw

i miesni.

36 dobra-mama.pl




Skad bierze sie tezyczka
utajona

Tezyczka utajona rzadko ma jedng przy-
czyne. Najczesciej to splot réznych czyn-
nikéw. U jej podtoza lezg przede wszyst-
kim niedobory magnezu, a takze zabu-
rzenia rownowagi wapnia, potasu i wita-
min D oraz z grupy B. Do tego dochodzi
stres, ktéry ma wymiar nie tylko psychicz-
ny, ale i biochemiczny — hormony stresu
zwiekszajg utrate magnezu, tworzac bted-
ne koto, w ktérym niedobor nasila pobu-
dliwos¢, a pobudliwosé napedza napie-
cie. Obraz dopetniajg zte nawyki w okresie
przed cigza: niezdrowy styl zycia, alkohol,
uboga lub wysoko przetworzona dieta. Wi-
nowajca moga tez by¢ zaburzenia wchta-
niania w jelitach, przez ktére niedobory po-
wstaja mimo wiasciwego odzywiania.
Tezyczka utajona rzadko réwniez wyste-
puje w izolacji. Czesto wspotistnieje z cho-
robami tarczycy (w tym Hashimoto), insu-
linoopornoscia, migrena czy zaburzenia-
mi wchtaniania (celiakia, SIBO), ktére same
zaburzajg gospodarke mineralng i hormo-
nalng, dodatkowo utrudniajgc rozpoznanie.

Jak sprawdzié,
czy to tezyczka?
Tezyczka utajona potrafi chowac sie za
»dobrymi wynikami”. Nierozpoznana
w pore potrafi latami obnizac jakos¢ zy-
cia i prowadzi¢ do btednych, zastepczych
g diagnoz. Tymczasem, cho¢ bywa ,mistrzy-
= /7 nig kamuflazu”, mozna jg wykry¢. Diagno-
styka opiera sie na kilku krokach: dokfad-
nym wywiadzie, badaniach laboratoryjnych
i (elektrolity, badanie magnezu w erytro-
— cytach a nie w samej surowicy!, wapn,
potas, a takze witamina D i witaminy
z grupy B) oraz na prostych testach
klinicznych. Badaniem, ktore naj-
czesciej zamyka diagnoze, jest
EMG z préba tezyczkowa. To
kontrolowana prowokacja
ujawniajaca nadpobudliwosé
niewidoczng w spoczynku.
Mozna je wykonac w cigzy,
ale musi by¢ uzasadnione kli-
nicznie i wykonane przez do-
Swiadczonego elektroneuro-
loga. Nie jest to badanie szko-
dliwe dla ptodu, bo nie wyko-
rzystuje promieniowania, a je-
dynie elektrody powierzchniowe
lub igtowe oraz bodzce elektrycz-
ne o bardzo niskiej energii.
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Podwyzszone ryzyko

u kobiet w cigzy

i karmiagcych piersig

W cigzy i podczas karmienia piersig ro-
$nie zapotrzebowanie na wiekszos¢
makro- i mikrosktadnikéw, a dla ko-
biet ze zdiagnozowang tezyczka utajo-

ng jest to szczegol-
nie istotne. Trzeba
dbac przede wszyst-
kim o dostarczanie
organizmowi magne-
zu, zachowanie réw-
nowagi elektrolitowej
(wapn, potas, sod),
zelazo, jod, DHA, wi-
tamine D, B6, B12,
foliany. Sg one klu-
czowe nie tylko dla

zdrowia ptodu i mtodego cztowieka pi-
jacego mleko mamy ale réwniez dla
uktadu nerwowo-miesniowego w kon-
tekscie tezyczki utajone;.

Co warto jesc¢?

Przede wszystkim produkty bogate

Tezyczka utajona nie jest
zaburzeniem, ktore moz-
na wyeliminowac tylko
tabletkg. Powrot do row-
nowagi wymaga od przy-
szfej mamy odbudowy na
kilku poziomach.

w wyzej wymienione sktadniki odzyw-
cze, czyli: pestki dyni i stonecznika,
orzechy, kakao, petne ziarna, strgcz-
ki, banany, chude mieso i jajka, zielone
warzywa, ttuste ryby morskie, fermen-

towane produkty
mleczne, Kiszonki.
Dobrej jakosci woda
mineralna boga-

ta w elektrolity jest
podstawag. Zbilanso-
wana dieta w tezycz-
ce utajonej jest nie-
zwykle wazna. Jesli
diagnostyka poka-
ze tezyczke utajong,
warto, w porozumie-

niu z lekarzem lub dietetykiem wtgczy¢
rowniez suplementacje, cho¢ zdro-
we odzywianie zawsze jest fundamen-

tem. Tezyczka utajona wykryta w okre-

Tezyczka
nlafona
Przyczyny.
Objawy.
Diagnoza.

s

Tom 1 ,Tezyczka utajona. Objawy, Przyczyny, Dia-
gnoza”, prowadzi czytelnika od zrozumienia mecha-
nizmu zaburzenia, przez objawy i przyczyny, az po
praktyczny przewodnik diagnostyczny z tabelg ba-

sie cigzy jest znakiem dla przysztych
mam, ze ich organizm nie byt w réw-
nowadze juz wczesniej. Dlatego w tym
szczegodlnym okresie trzeba dbac o sie-
bie w sposodb szczegolny. Eliminacja
czynnikow stresogennych, zdrowe od-
zywianie, odpoczynek. W ciggu dnia
spacer na $wiezym powietrzu, wieczo-
rem zamiast telewizji dobra lektura do
poduszki, medytacja, ¢wiczenie technik
poprawnego oddychania.

Tezyczka utajona nie jest zaburzeniem,
ktore mozna wyeliminowac tylko tablet-
ka. Powrét do réwnowagi wymaga od
przysztej mamy odbudowy na kilku po-
ziomach. Swiadomo$é¢ wiasnych obja-
wow bywa pierwszym krokiem do gteb-
szej troski o zdrowie. Gdy organizm
otrzymuje wtasciwe wsparcie i czas,
potrafi odzyska¢ rownowage. Zmiana
szkodliwych nawykéw bedzie pigknym
prezentem, jaki mama moze da¢ swoje-
mu ciatu i dziecku.

Tezyczka

nlajorvien

Tezyczka
wlajona

Suplementy

o o b i, k| g

Dieta

Fundamandt torapil
D e

Zestaw 3 e-bookow

dan laboratoryjnych.

Tom 2 ,Tezyczka utajona. Dieta” to praktyczny przewod-
nik po zdrowym i madrym odzywianiu. Jakie produkty

spozywcze wspierajag odbudowe organizmu i dlaczego.
Co warto kupowac i jak przyrzadzac positki, by nie tra-
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ci¢ cennych sktadnikow odzywczych.
Tom 3 ,Tezyczka utajona. Suplementy” opisuje co
warto madrze i bezpiecznie suplementowac, w jakich

formach i dawkach.




mstynkt

macierzynski

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

" Dorota Jaworska-Kazmierczak

pomystodawczyni Swiadomej Mamy

Mama Psycholog,

swiadomamama.pl

W spotecznym wyobrazeniu instynkt macierzynski to magiczny przycisk, ktory ,klika” w mo-
mencie ujrzenia dwoch kresek na tescie lub w chwili pierwszego krzyku noworodka. Jako
psycholog i pomystodawca projektu ,,Swiadoma Mama”, czesto spotykam kobiety, ktore z le-
kiem pytajg: ,,Co ze mnq nie tak, skoro nie poczutam tej fali mitosci od razu?”

Macierzynstwo jako kryzys
rozwojowy

Sprobujmy odczarowac to stowo: kryzys.
W psychologii kazda
cigza — nawet ta najbar-

a nawet zal za utraconymi aktywnoscia-
mi. W pierwszym trymestrze dominu-

ja gwattowne wahania nastroju i ptaczli-

wos¢ wynikajaca z re-
wolucji hormonal-

dziej wyczekana - jest

nej. W trzecim tryme-

sytuacjg stresogenna, Doswiadczanie strze dochodzi znie-
nazywang kryzysem sprzecznych uczué cierpliwienie, zmecze-
rozwojowym. Dlacze- jednoczesnie jest nor- nie fizyczne i natural-

go? Poniewaz wymu-
sza catkowitg zmiane
dotychczasowego funk-
cjonowania: rodzinne-
go, spotecznego i za-
wodowego. To natu- |

ma. Mozesz kochaé

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

Doswiadczanie tych
sprzecznych uczué
jednoczesnie jest nor-
ma. Mozesz kochac

| swoje dziecko i jed-

ralne, ze w obliczu tak

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

Hustawka, ktorej nie da sie
zatrzymac

Cigza to czas, w ktorym kobieta do-
Swiadcza petnego spektrum emocji —
od dumy i szczescia, po lek o zdrowie
dziecka, niepewnosc co do przysztosci,

noczesnie czu¢ stres
Zwigzany z nowa rola.

Baby blues czy cos wiecej?
Pamietajmy o danych: az 80% kobiet
doswiadcza tzw. Baby Bluesa - krot-
kotrwatego smutku poporodowego,
ktéry zazwyczaj mija samoistnie po
okoto dwoéch tygodniach. Jesli jednak
przygnebienie i lek utrzymuja sie dtu-
zej, mozemy mie¢ do czynienia z de-

eprasa.pl 8194alc2bf

ny lek przed porodem.

presja poporodowa, ktéra bezwzgled-
nie wymaga wsparcia specjalisty.

Jak sobie pomoc, gdy mitosé

potrzebuje czasu?

Jesli czujesz, ze ,instynkt” nie nadaza za

rzeczywistoscia:

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

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

3.Szukaj wsparcia: Rozmawiaj z partne-
rem, bierz udziat w grupach wsparcia,
a jesli czujesz, ze to za duzo - nie boj
sie konsultacji z psychoterapeuta.

4.Zadbaj o ciato: Sen, zbilansowana die-
ta i techniki relaksacyjne (jak trening
Jacobsona czy joga) realnie pomagaja
kontrolowaé¢ wahania nastroju.

Cigza i wczesne rodzicielstwo to czas in-

tensywnych zmian ,w gtowie”. Daj so-

bie czas na poznanie swojego dziecka

i... samej siebie w tej nowej roli. Mitos¢ to

proces, a nie wyscig.

abcdobrejmamy.pl
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Co Na odparzenia

U howor Odka? Kazdy rodzic powinien wiedzieé, co na odpa-

rzenia u noworodka sprawdzi sie najlepiej. No-
worodkiem jest dziecko do 28. dnia swojego
zycia, po czym wchodzi w okres niemowlecy.
To czas, gdy jego skora jest wyjgtkowo deli-
katna i wrazliwa, podatna nawet na niewielkie
podraznienia. Dlatego obowigzkiem rodzicow
jest dbanie o komfort, zdrowie i bezpieczen-
stwo dziecka, chronigc je m.in. przed pielusz-
kowym zapaleniem skory i odparzeniami.

mgr Kamil Radlak
Fizjoterapeuta

Portal Fizjoterapeuty,
fizjoterapeuty.pl
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Odparzenia u noworodka -
przyczyny

Aby wiedzie¢, jak skutecznie leczy¢
odparzenia (i jak im zapobiegac),

w pierwszej kolejnosci nalezy poznac
ich przyczyny. Kluczowymi przyczy-
nami odparzen u noworodkow i nie-
mowlat sg:

* brak dostepu powietrza do skoéry
dziecka, a wiec zaktadanie ubranek
Z nieprzewiewnych, sztucznych ma-
teriatobw oraz zbyt rzadkie pozosta-
wianie go bez pieluszki;

infekcje grzybicze w konsekwenciji
antybiotykoterapii lub choréb ogdl-
noustrojowych;

brak stosowania odpowiednich ko-
smetykow do pielegnaciji skéry no-
worodkéw, a stosowanie silnych,
drazniagcych detergentéw i kosme-
tykéw, np. przeznaczonych dla star-
szych dzieci czy osdb dorostych;
zbyt mocne pocieranie skéry dziec-
ka recznikiem po kapieli;

zbyt rzadkie przewijanie dziec-

ka, wskutek czego skora ma cze-
sty kontakt z moczem i katem - jest
to najczestsza przyczyna odparzen
i podraznien u dzieci pieluszkowa-
nych;

zbyt ciasne zapinanie pieluszki

w gorgce dni;
nagta zmiana po-

w ten sposob najlepiej. Noworodek nie
trzyma jeszcze moczu i katu, dlatego
aby nie zabrudzi¢ tbzeczka warto pod-
tozy¢ pod nie mate

re. Wczesniej rozpuszcza sie go w wa-

nience z wodg i tak przygotowang mie-

szaning polewa skore dziecka. Nale-
zy pamietac, aby na

nieprzepuszczalng, |

| koniec kapieli do-

ktorg koniecznie na- Osuszanie skéry nowo- ktadnie obmy¢ sko-
lezy wymieni¢ nawet rodka powinno opieraé re cieptg wodg bez

po niewielkim zata-
twieniu sie dziecka.
Alternatywa dla syn-

sie na delikatnym owinie-
ciu go miekkim reczni-

zadnych dodatkéw.
Osuszanie skéry no-
worodka powinno

tetycznych, jedno- kiem lub tetrowa pielusz- opieraé sie na de-
razowych pieluszek ka, aby materiat mogt sa- likatnym owinieciu
sg pieluszki tetrowe modzielnie wchIonac' go miekkim recz-

wielokrotnego uzyt- nadmiar wodly. nikiem lub tetrowg

ku. Udowodniono, |

| pieluszkg, aby mate-

ze sg znacznie bez-
pieczniejsze dla sko-
ry i pozwalajg na swobodny przeptyw
powietrza. Ich stosowanie bedzie row-
niez sporg oszczednoscig finansowa.
Wymaga to jednak zwiekszonego na-
ktadu pracy, poniewaz pieluszki nalezy
regularnie prac.

Miejscowo na skore aplikowaé moz-

na masci i preparaty lecznicze zakupio-
ne w aptece, ktorych celem jest tago-
dzenie odparzen i przyspieszanie goje-
nia sie uszkodzen skory. Kremy na od-
parzenia dla noworodka zawierajg prze-
waznie alantonine lub pantenol, do-
broczynne substancje dziatajgce koja-
co i przeciwzapalnie. Brak reakcji moze
skutkowac¢ nawet

karmu powoduja- |

Noworodek nie trzyma

| pieluszkowym za-

ca biegunki. paleniem skory, dla-
Odparzenia w po- Jjeszcze moczu i katu, dla- tego tak konieczna
czatkowym sta- tego aby nie zabrudzic¢ jest wezesna reakcja
dium rokujg bar- t6zeczka warto podfozy¢ na pierwsze zmiany
dzo Idobrze. War— pod nie mate nieprze- skorne: Braklpopra—'
to wiec codzien- . wy w ciagu kilku dni

. = puszczalnag, ktorg ko- —
nie ogladac sko- d ) ) d lub wrecz nasilanie
re dziecka, aby jak niecznie nalezy wymie- sie dolegliwosci po-
najszybciej wykryé ni¢ nawet po niewielkim winny byé skonsul-
ewentualne zaczer- Zatatwieniu SiQ dziecka. towane z lekarzem

wienienia i podraz- |

| pediatra.

nienia, a nastepnie
dzieki temu wdrozy¢ wtasciwe poste-
powanie.

Co na odparzenia

u howorodka?

Odparzenia powinno leczy¢ sie kom-
pleksowo, cho¢ obowiazkowym, pod-
stawowym elementem postepowa-
nia jest tzw. wietrzenie skory. Nalezy
jak najczesciej zostawia¢ dziecko bez
pieluszki, aby skéra byta sucha i mo-
gta oddychac¢ dzieki dobrej cyrkula-
cji powietrza. Wszelkie ranki goja sie

Jak my¢ skére noworodka

z odparzeniami?

Jesli u noworodka pojawity sie odpa-
rzenia, mycie powinno by¢ szczegdl-
nie delikatne. Zgodnie z rekomenda-
cjami pediatréow, tak mate dziecko po-
trzebuje maksymalnie 3 kapieli tygo-
dniowo, nie wiecej. Zaleca sie my-
cie go cieptg wodg z dodatkiem bar-
dzo delikatnego preparatu myjace-
go, przeznaczonego dla noworodkéw
i niemowlat. Srodka myjacego nie na-
lezy naktada¢ bezposrednio na sko-

riat mogt samodziel-
nie wchtongé nad-
miar wody. Catkowicie zabronione jest
pocieranie skory, tym bardziej przy od-
parzeniach. Rodzice powinni pamie-
ta¢, aby nie zaktada¢ ubranka czy pie-
luszki na wilgotng jeszcze skore.
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ATOPIGO ATOPIGO® balsam
M ENE WY emolientowy dla dzieci.
oA Od 1. dnia zycia, skéra

regeneruja skore, przy-
wracajac jej funkcje ba-
rierowe. Balsam kom-

— atopowa i sucha. Sktad-
- ? 1 niki zawarte w balsamie

p—" pleksowo pielegnuije i koi
o e skore, przynoszac na-
= tychmiastowa ulge. Re-
e A P gulame stosowanie za-
15 pobiega nawrotom su-
y chosci skory.

ATOPIGO, atopigo.pl
e

Nivelium PRO. Emulsja
do kapieli. Przeznaczo-
na szczegdlnie do pie-
legnaciji skory atopowe;.
Oczyszcza, jednoczesnie
pielegnujac skore. Za-
warty w niej inaktywowa-
ny PRObiotyk z prebio-
tykiem i kompleks lipido-
Wy przyspieszaja regene-
racje naskorka, chronigc
go przed utratg wody

i odpowiednio nattusz-
czajac.

AFLOFARM, nivelium.pl
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» Higlena
. Noska

Zestaw do pielegnacji dziecka SCH401/00. Ma'y nosek POtraﬁ PrZySpOI’Z_Vé ro- Stop Hemo tampony. Sterylne tampony z alginianu
Kompaktowy zestaw zawiera aspirator do nosa . . wapnia do szybkiego tamowania krwawien. W kon-
zpmiekka\{kohcéwka, nak+adEe na palec dzicom catkiem Sporo trosk — szcze- takcie z krwig zeluja, uwalniajac jony wapnia wspiera-
do czyszczenia zebdw, a takze zestawy do pie- e . . . . jace krzepnigcie i gojenie..Naturalne, bezpieczne | fa-
legnacji paznokci i wiosow. golnle wtedy, gdy pojawia si¢ katar, twe w uzyciu dla wszystkich. Idealne przy krwawie-
129 zt, PHILIPS AVENT, philips.pl . . . niach z nosa, w jamie ustnej oraz w miejscach trudno
suche powietrze czy sezon infekcyj- dostepnych. Dia dzieci w kazdym wieku  dorostych.

. . 29,99 zt, STOP HEMO, stophemo.pl
ny. Tymczasem regularna i delikatna

higiena nosa moze byc¢ prostym ele-
mentem codziennej pielegnacji ma-
lucha. Jak robic¢ to prawidtowo, jakie
akcesoria warto mie¢ pod reka i na
co zwroci¢ uwage, wybierajgc pre-
paraty do noska? Przygladamy sie
rozwigzaniom, ktore mogg pomoc
zadbac o komfort najmtodszych.
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;.izti-IMe
.
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Beaba Oczyszczacz powietrza Zen Clear. Dba
o jako$¢ powietrza w pokoju malucha. Filtr
HEPA i weglowy usuwajg 99,97% zanieczysz-
czen. Wydajnosé 150 m®/h pozwala na catko-
wite przefiltrowanie powietrza w 18-metrowym
pokoju co 20 minut.

599 zt, BEABA, beaba.pl

Sinus Rinse Pediatric Kit. Zestaw do ptukania nosa
i zatok dla dzieci od 2. roku zycia. Pomaga delikatnie
usuwac zalegajaca wydzieling, alergeny i zanieczysz-
czenia, wspierajac codzienng higiene nosa oraz swo-
bodne oddychanie. Zawiera migkka butelke o pojem-
nosci 120 mli 60 saszetek z roztworem. tatwy w uzy-
ciu, pomocny podczas kataru, infekcji i alergii.
65 zt, NEILMED, nosizatoki.pl

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

Miteless. Innowacyjne urzadzenie ultradzwieko-
we, ktdre pomaga zmniejszac liczbe roztoczy
kurzu domowego, ograniczajac kontakt z aler-
genami i wspierajac komfort oddychania. Bez

chemii, bezzapachowe i tatwe w uzyciu. Ide-
alne do sypialni i pokoju dziecka szczegdlnie
w okresie jesienno-zimowym.
249 zt, MITELESS, miteless.pl

Nivea Baby Chusteczki 99% Pure Water.
Oczyszczajq i pielegnuja Stworzone z mysla
o najmtodszych. Delikatnie oczyszczaja, pie-
legnuja i chronig skore dziecka juz od 1. dnia
zycia. Zawierajg naturalny ekstrakt z migda-

tow i sg w 100% roslinne.
35,99 zt, NIVEA, nivea.pl

Prawidtowa higiena nosa ma duze znaczenie dla zdrowia i komfortu dziecka juz od pierwszych lat zycia. W nosie kazdego dnia gro-
madzg sie zanieczyszczenia, alergeny i nadmiar wydzieliny, ktére moga utrudnia¢ swobodne oddychanie. Dlatego warto od najmtod-
szych lat uczy¢ dzieci wiasciwej pielegnacji nosa i zatok. Jedna z metod jest regularne ptukanie nosa, ktére pomaga usuwac zalegaja-
cg wydzieling i zanieczyszczenia oraz wspiera naturalne mechanizmy oczyszczania sluzoéwki. Jest szczegdlnie pomocne w okresie in-
fekciji i nasilonych objawéw alergii. Wazne jednak, aby sposob ptukania byt dostosowany do wieku i mozliwosci dziecka, a sam zabieg
wykonywany delikatnie, zgodnie z zaleceniami. Regularna troska o higiene nosa moze stac sie prostym elementem codziennej rutyny.

Ekspert marki Nos i Zatoki, nosizatoki.pl
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: _._,{}' aspivater kataru do odkurzg. 23 i Regulacja
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rozktadany
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wygodne etui do
przechowywania
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do odkurzacza
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Prrewidziane zastosowanie wyrobu: Silmed Kokoro Aspirator kataru do edkurzacza to urzadzenie siutgce do odciagania wydzieliny z nosa u nlemowlat | dzieci.
Producent: JO-VITAL JOWITA WIETECHA, ul. Spacerowiczaw 49, 30-444 Libertow, Podmiot prowadzgcy reklame: Silesian Pharma Sp. z 0.0, ul. Szopienicka 77, 40-431 Katowice

Wiecej infarmacji o predukeie na www.silesianpharma.pl

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



centrum odporNoSE

Jak probiotyki mogg wspierac¢ dzieci i dorostych?

Mgr. farm. Zosia Winczewska
Farmaceutka, doktorantka Gdanskiego Uniwersytetu Me-
dycznego oraz popularyzatorka wiedzy z zakresu zdrowia
psychicznego i medycyny stylu zycia

Jelita to niezwykle dynamiczny i ztozony
ekosystem, ktory odpowiada nie tylko za
procesy trawienne, lecz takze odgrywa wazng role w funkcjo-
nowaniu ukfadu odpornosciowego. To wtasnie tutaj komorki od-
pornosciowe, mikroorganizmy i sktadniki odzywcze nieustan-
nie oddziatujg na siebie, wspierajgc rownowage immunologicz-
ng i ochrone organizmu przed infekcjami. Jednym z elementow
wspierania odpornosci moga by¢ odpowiednio dobrane pro-
biotyki. Wazne jednak, aby wybiera¢ produkty przebadane, czy-
li konkretne szczepy o dziataniu potwierdzonym w badaniach.

ARCHIWUM PRYWATNE

Odpornosc¢

budujemy ja kazdego dnia

Chyba kazdy rodzic zna ten scenariusz: dziec-
ko idzie do Zobka lub przedszkola i niemal od
razu w catym domu rozpoczyna sie niekon-
czacy sezon katardw i infekcji. Cho¢ bywa to
wyczerpujace, czestsze chorowanie w pierw-
szych latach zycia wynika miedzy innymi
ztego, ze dzieciecy uktad odpornosciowy
wcigz dojrzewa i zdobywa doswiadczenie. Od-
pornos¢ wrodzona reaguje na zagrozenie od
razu, natomiast nabyta stopniowo uczy sie roz-
poznawac¢ patogeny, budujac pamie¢ immu-
nologiczna. Kontakt z wieloma nowymi drob-
noustrojami sprawia wiec, ze rozpoczecie ztob-
ka, przedszkola czy szkoty staje sie dla odpor-
nosci wyjgtkowo intensywnym okresem nauki.
| cho¢ nie mamy wptywu na wszystkie czynni-
ki decydujace o odpornosci, to wiele mozemy
wypracowac poprzez codzienne nawyki. Sen,
roznorodna dieta, regularmy ruch, czas na re-
generacje oraz szczepienia tworzg jej najwaz-
niejsze fundamenty. Co ciekawe, coraz wie-
cej uwagi poswiecamy réwniez mikrobiocie je-
litowej, ktdra aktywnie uczestniczy w dojrzewa-
niu i regulowaniu odpowiedzi immunologicz-
nej. Na jej kondycje wptywajg te same codzien-
ne wybory - szczegdlnie dieta bogata w bton-
nik, regularna aktywnosc fizyczna czy odpo-
wiednia ilo$¢ snu.

Jelita

centrum komunikacji immunologiczne;
Jelita sg jednym z najwazniejszych miejsc
kontaktu organizmu ze Swiatem zewnetrz-
nym. W ich obrebie znajduje sie rozbudowa-
na i zroznicowana tkanka limfatyczna nazy-
wana GALT (ang. gut-associated lymphoid tis-
sue), ktdrg mozna poréwnac do centrum szko-
leniowego ukfadu odpornosciowego. To wia-
$nie tutaj organizm uczy sie rozpoznawac, co
moze stanowi¢ zagrozenie, a co (jak sktadni-
ki pozywienia i korzystne mikroorganizmy) po-
winno by¢ tolerowane. W procesie tym uczest-
niczy rowniez mikrobiota jelitowa, ktorej meta-
bolity, m.in. krétkotancuchowe kwasy ttuszczo-
we, wspierajg bariere jelitowa i reguluja reak-
cje zapalne. Dieta i regularny ruch moga wiec
wspiera¢ odpornos¢ takze poprzez wptyw na
mikrobiote. Uzupetnieniem tych dziatan moga
by¢ probiotyki pod warunkiem wyboru kon-
kretnych szczepdw o dziataniu potwierdzonym
w badaniach.

Celowana probiotykoterapia
dlaczego szczep ma znaczenie
Probiotyki to zywe mikroorganizmy, ktdre po-
dawane w odpowiedniej ilosci przynosza ko-
rzysci zdrowotne. Przeglad Cochrane obejmu-
jacy 23 badania i niemal 7000 uczestnikow
wskazuje, ze oceniane preparaty moga zmniej-
szac ryzyko infekcji gornych drég oddecho-
wych, skracac¢ ich przebieg i ogranicza¢ sto-
sowanie antybiotykow. Dziatanie zalezy jed-



nak od konkretnego szczepu - wynikdw nie
mozna wigc przenosi¢ na wszystkie probioty-
ki. Przyktadem jest potaczenie Lactiplantibacil-
lus plantarum HEAL 9 i Lacticaseibacillus para-
casei 8700:2. W 12tygo-

Z udziatem sportowcow wskazata na tagod-

niejsze objawy, ale bez skrocenia choroby.

Z kolei w niewielkim badaniu obejmujacym

29 sportowcéw po 12 tygodniach stosowania
mieszanki sze$ciu szcze-

dniowym badaniu u doro-
stych jego stosowanie wig-
zato sie z mniejszym od-
setkiem przeziebien, krot-
Szym utrzymywaniem sie
objawéw i tagodniejszymi
dolegliwosciami gardta.

U dzieciw wieku 1-6 latta |

Ze wzgledu na tryb zycia
i niewystarczajgcq syn-
teze skorng u wielu osob
suplementacja moze by¢
zasadna przez cafy rok.

| pow objawy infekcji zgto-

sito 35% uczestnikow
wobec 79% w grupie
placebo - wynik obiecu-
jacy, cho¢ wymagajacy
potwierdzenia w wiek-
szych badaniach.

|  Odpowiednio dobra-

sama mieszanka tagodzi-

ta katar i zatkanie nosa oraz ograniczata potrze-
be stosowania dodatkowych lekéw. Korzyscig
moze by¢ wiec takze tagodniejszy przebieg in-
fekgji. Probiotyki moga wspiera¢ réwniez oso-
by intensywnie trenujgce, u ktdrych duze obciag-
zenia i niewystarczajaca regeneracja zwigksza-
ja podatnos¢ na infekcje. Metaanaliza badan

ne probiotyki moga stac¢
sie kolejng cegietka wspierajaca odpornosg,
cho¢ nalezy pamietac, ze nie zastgpig nam
snu, roznorodnej diety, aktywnosci fizycznej
czy szczepien. Przy wyborze warto zwracac
uwage nie tylko na liczbe bakterii, lecz przede
wszystkim na petng nazwe szczepu. W przy-
padku wspierania odpornosci optymalnie jest

ARTYKUE SPONSOROWANY

stosowac probiotyki przez okres co najmniej
3 miesiecy. Myslac o suplementacji wspiera-
jacej odpornose, nie nalezy zapominac o jej
podstawowym elemencie — witaminie D,,, nie-
zbednej do prawidtowego funkcjonowania
uktadu immunologicznego. Uczestniczy ona
w regulacji zaréwno wrodzonej, jak i nabytej
odpowiedzi odpornosciowej, a jej niedobor
jest w Polsce bardzo powszechny. Ze wzgle-
du natryb zycia i niewystarczajaca synteze
skorna u wielu osob suplementacja moze by¢
zasadna przez caty rok — stosowana w daw-
kach profilaktycznych, zgodnych z aktualny-
mi zaleceniami, jest uznawana za bezpieczna.
Dla utatwienia regularnego stosowania wita-
mine D, mozna przyjmowac razem z kwasa-
mi omega-3 i odpowiednio dobranym probio-
tykiem. To kluczowe dla odpornosci trio, ktore
stanowi cenne uzupetnienie zdrowego stylu
zycia i wspiera sprawne funkcjonowanie ukia-
du odpornosciowego.

Bibliografia: [1] Mazziotta C, Tognon M, Martini F, Torreggiani E, Rotondo JC. Probiotics Mechanism of Action on Immune Cells and Beneficial Effects on Human Heatth. Cells. 2023 Jan 2;12(1):184. doi: 10.3390/cells12010184.
PMID: 36611977, PMCID: PMC9818925.  [2] Zhao Y, Dong BR, Hao Q. Probiotics for preventing acute upper respiratory tract infections. Cochrane Database Syst Rev. 2022 Aug 24;8(8):CD006895. doi: 10.1002/14651858.
CD006895.pub4. PMID: 36001877; PMCID: PMC9400717.  [3] Berggren A, Lazou Ahrén |, Larsson N, Onning G. Randomised, double-blind and placebo-controlled study using new probiotic lactobacili for strengthening the body
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| Strefa dziecka

esienne
infekcje
U dziecl

Mity na temat odpornoéciJ

I>

lek. Agata Btonska

Specijalista choréb wewnetrznych

z Centréw Medycznych Medyceusz w t.odzi,
centramedycznemedyceusz.pl

Katar, kaszel, bol gardfa i gorgczka - jesienig takie ob-
jawy coraz czesciej pojawiajg sie u dzieci uczeszcza-
jacych do ztobkow, przedszkoli i szkot. Wielu rodzicow
zastanawia sie, jak wzmocnic¢ odpornosc dziecka i czy
czeste infekcje powinny budzi¢ niepokdj. Czy suple-
menty rzeczywiscie chronig przed chorobami? Dla-
czego dzieci chorujg czesciej w sezonie jesienno-zi-
mowym i kiedy warto skonsultowac sie z lekarzem?

raz z nadejsciem jesieni wzra-
sta liczba infekcji drog oddecho-
wych. Dzieci spedzajg wiecej

czasu w zamknietych pomieszczeniach,
majg czesty kontakt z rowiesnikami, a wi-
rusy tatwiej przenosza sie w skupiskach
ludzi. W takich warunkach katar czy ka-
szel moga szybko pojawi¢ sie u kolejnych
cztonkdw rodziny. Rodzice czesto szukajg
wtedy sposobdw na szybkie wzmocnienie
odpornosci. Lekarze przypominajg jednak,
ze nie ma jednego preparatu, ktdry zagwa-
rantuje dziecku bezproblemowe przejscie
przez sezon infekcyjny. To jeden z najcze-
Sciej powtarzanych

szczepienia ochronne i ograniczanie prze-
wlektego stresu. Kontakt z wirusami jest
naturalnym elementem rozwoju uktadu od-
pornosciowego. Szczegolnie wsrdd dzie-

ci uczeszczajacych do Ztobkdw, przedszko-
li i szkét infekeje moga pojawiac sie wielo-
krotnie w ciggu roku. Wazne jest jednak, by
obserwowac przebieg choroby i nie baga-
telizowac niepokojacych objawow.

Nie kazda infekcja oznacza

stabg odpornosé

Jesienig gabinety lekarskie zapetniaja sie

matymi pacjentami z katarem, kaszlem czy
goraczka. Rodzice

mitéw. Wielu rodzi- [
cow szuka sposobu,

aby uchroni¢ dziecko
przed kolejng infekcja,
szczegolnie gdy cho-
roby zaczynajq sie po-
wtarza¢. Tymczasem
uktad odpornosciowy |

Szczegdlnie wsrod dzie-
ci uczeszczajgcych do ztob-
kow, przedszkoli i szkot in-
fekcje mogg pojawiac sie
wielokrotnie w ciggu roku.

| czesto obawiajg sie,
ze czeste chorowanie
Swiadczy o obnizonej
odpornosci. Nie za-
wsze tak jest.
U dzieci, ktore majg
czesty kontakt z ro-

| wiesnikami, kilka in-

jest skomplikowany.

Odpornosc to proces, na ktory wptywa co-
dzienny styl zycia - odpowiednia ilo$¢ snu,
Zbilansowana dieta, aktywnos¢ fizyczna,

dobra-mama.pl

fekeji w ciggu roku
moze by¢ catkowicie naturalnym zjawi-
skiem. Uktad odpornosciowy uczy sie roz-
poznawac drobnoustroje. Niepokdj powin-

DESIGNED BY FREEPIK

ny budzi¢ przede wszystkim ciezkie, nawra-
cajgce zakazenia, szczegolnie wymagajace
hospitalizacji lub czestej antybiotykoterapii,
a takze sytuacie, gdy infekcje trwajg wyjat-
kowo dtugo lub pojawiajg sie nietypowe ob-
jawy. W takich przypadkach konieczna jest
konsultacja lekarska i ewentualna pogtebio-
na diagnostyka.

Nie bez znaczenia jest réwniez sposéb po-
stepowania w trakcie choroby. Dziecko, kté-
re ma objawy infekcji, powinno mie¢ mozli-
wos$¢ odpoczynku i regeneracji. Nalezy tak-
ze ograniczy¢ kontakt z innymi dzie¢mi, by
zmniejszy¢ ryzyko przenoszenia zakazenia.

Sen i codzienne nawyki waz-
niejsze niz suplementy

W sezonie jesienno-zimowym popularnosé
zyskuja preparaty reklamowane jako wspie-
rajgce odpornos$e. Nie oznacza to jednak, ze
kazdy z nich jest potrzebny, a ich stosowanie
uchroni dziecko przed zachorowaniem.

Nie istnieje jedna tabletka, syrop czy prepa-
rat, ktéry zagwarantuje dziecku brak infek-
¢ji. Zdecydowanie wigksze znaczenie ma re-
gularny sen, codzienna aktywnos$¢ na Swie-
zym powietrzu oraz odpowiednio zbilanso-



wana dieta. Organizm potrzebuje czasu na regeneracje,
a niedobdr snu i nieregularny tryb zycia moga negatywnie
wptywac na samopoczucie i funkcjonowanie organizmu.
Suplementacje warto dobiera¢ do rzeczywistych potrzeb
dziecka, po konsultacji z lekarzem.

Warto zadbac o state pory zasypiania i wstawania, odpo-
wiednig dtugos¢ snu oraz positki dostarczajace niezbed-
nych skiadnikéw odzywczych. W codziennej diecie po-
winny znalez¢ sie warzywa, owoce, produkty petnoziar-
niste i zrodta biatka. Istotne jest rowniez regularne picie
wodly.

Chtodniejsze dni nie oznaczaja, ze dzieci powinny rezy-
gnowac z aktywnosci na zewnatrz. O ile samopoczucie

i stan zdrowia na to pozwalaja, spacery, jazda na rowerze
czy zabawa na $wiezym powietrzu pozostaja waznym ele-
mentem zdrowego stylu zycia.

Nie chodzi o intensywne treningi sportowe. Wystarczg co-
dzienne spacery, jazda na rowerze, zabawa na Swiezym
powietrzu czy wspolne wycieczki. Organizm dziecka po-
trzebuje odpowiedniej ilosci ruchu, odpoczynku i zbilan-
sowanej diety. Warto tez pamieta¢ o regularnym wietrze-
niu pomieszczen oraz higienie rak, ktore pomagaja ogra-
niczaé ryzyko przenoszenia drobnoustrojéw.

W okresie zwigkszonej liczby zachorowan znaczenie

Kidofen EEX

250 ma/5 ml, zavisina dousa [buprofenum

BOL | GORACZKA
U DZIECKA?

+  Pyszny truskawkowy smak
bez cukru i sztucznych barwnikow

+ Mata objetosc plynu do podania®
*+ Proste dawkowanie

@ juz od
3. miesigca zycia

C@ butelka wystarcza nawet
na ponad 30 dni DOWIEDZ SIE WiEcE)! (]

Kidofen max fbuprofenum, 250 mg/5 mi, zawiesina 100ml. 5 ml zawiesing zawiera 250 mg ibuprofenu
(buprafenum). Wskazania do stosowania: goraczka riinego pochodzenia, bile riznego pochodzenia o nasileniu
sfabym do umiarkowanego: bdle glowy, gardta i miedni, np. w przabiequ zakazen wirusowych; - bale mietni, stawdw
i losicl, ma skutek urazw narzaddw ruchu (nadwyrezenia, skrecenia); - béle na skutek uraziw thanek miekkich, bole
pacperacyjne; - bale zebdw, bile po zabiegach stomatologicanych, bole na skutek zabkowania; - bole ghowy: - bale uszu
wysiepujace w stanach zapalaych ucha érodkowego. Podmiot odpowiedzialny: Aflofarm Farmaca Polska Sp. z oo,
Produkt lecrniczy wydawany bez recepty. *Dzieki dawce 250mg/5ml **Pray dawkowaniu 3ml/dobe

To jest lek. Dla bezpieczeristwa 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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Wspomagajg
odpornos¢

Asecurin Baby. Suplement diety. Za-
wiera jeden z najlepiej przebada-
nych szczepow LGG. Warto go sto-
sowac w celu uzupetnienia mikroflo-
ry jelit maluszka m.in. przy antybioty-
koterapii czy podczas podrozy, kiedy
to szczegdlnie warto zadbac¢ o mate
brzuszki. Nie zawiera laktozy, cukru,
glutenu ani konserwantéw. Juz od 1.
dnia zycia. Suplement diety.

Ok. 32 #,

Aflofarm Farmacja Polska Sp. z 0.0.
asecurin.pl

Cukierki Czarny Bez. Gdy gra-
suja infekcje i wirusy, czarny
bez stosowany jest przy prze-
Zzigbieniu i na wzmocnie odpor-
nosci. Dobroczynne cukierki
czarny bez zawierajg wysoko-
gatunkowy ekstrakt z czarnego
bzu oraz wit.C i sa skarbnice
cennych skfadnikéw. Dostepny
w aptekach i zielarniach.
REUTTER, izakpol.pl

sainin

Tadehmtan Canoeeey e

Gerber Deserek w tubce
Jabtko, banan, malina, jagoda

z witaming C dla odpornosci*.
*Witamina C wspiera prawidto-
we funkcjonowanie uktadu od-
pornosciowego. Mozesz znalezé
ja m.in. w tej tubce, ktora zawie-
ra az 100% zalecanego dzienne-
go spozycia tego sktadnika.
GERBER, gerber.pl
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majg réwniez proste nawyki: zastanianie ust
i nosa podczas kaszlu lub kichania, unika-
nie dotykania twarzy brudnymi rekami oraz
niewysytanie chorego dziecka do szkoty,
przedszkola czy zobka.

5 rzeczy, ktore warto zrobic jeszcze
przed rozpoczeciem roku szkolnego

* stopniowo wrdéci¢ do regularnych godzin snu,

» zadbac o codzienng aktywnos¢ fizyczna dziecka,

* urozmaicic diete o warzywa, owoce i petnowartosciowe positki,

* sprawdzi¢ kalendarz szczepien i wykonac zalegte szczepienia
po konsultacji z lekarzem,

* nie stosowac suplementoéw ,,na odpornos¢” bez wskazan
medycznych.

Szczepienia pomagajg

chroni¢ przed wybranymi cho-
robami

W profilaktyce zakazen istotna role odgry-
waja rowniez szczepienia ochronne. Warto
sprawdzi¢, czy dziecko ma aktualne szcze-
pienia obowiazkowe i czy w jego przypad-

48

ku wskazane sg dodatkowe szczepienia za-
lecane, w tym przeciw grypie.

Szczepienia pozostajg jednym z najsku-
teczniejszych sposo-

Kiedy z infekcja zgtosic sie

do lekarza?

Wiekszos¢ typowych infekcji u dzieci ma ta-
godny przebieg, jed-

béw zapobiegania wie- |
lu chorobom zakaz-

nym i ich powiktaniom.
Jesien to dobry mo-
ment, by porozmawia¢

7 lekarzem o profilakty-
ce na nadchodzacy se-
zon. Dobor szczepien |

W razie watpliwosci nale-
zy skontaktowac sie z le-
karzem, zamiast samo-
dzielnie wdrazac kolejne
preparaty lub leki.

| nak niektdre objawy
wymagaja konsulta-
cji medycznej. Rodzi-
ce powinni zwrdcic
szczegodlng uwage na:
* gorgczke utrzymuija-
cg sie kilka dni lub na-

| wracajacg po okresie

powinien uwzglednia¢
wiek dziecka, jego sytuacije zdrowotng oraz
aktualne zalecenia.

dobra-mama.pl

poprawy,
* wyrazne ostabienie, apatie lub pogorsze-
nie ogoélnego stanu dziecka,

¢ dusznos¢, przyspieszony oddech lub
inne problemy z oddychaniem,

e trudnosci z przyjmowaniem ptynéw i ob-
jawy odwodnienia,

* brak poprawy lub nasilanie sie objawdw,
* czeste infekcje o ciezkim przebiegu.
Dusznos$¢, powazne zaburzenia oddycha-
nia, zaburzenia $wiadomosci lub inne obja-
wy gwattownego pogorszenia stanu dziec-
ka wymagajq pilnej pomocy medyczne;.

W razie watpliwosci nalezy skontaktowac
sie z lekarzem, zamiast samodzielnie wdra-
zaé kolejne preparaty lub leki.

Kazdy rodzic chciatby uchroni¢ swoje
dziecko przed chorobag, ale catkowite wy-



eliminowanie infekcji nie jest mozliwe. Naszym
celem powinno by¢ wspieranie naturalnych
mechanizmdéw obronnych organizmu, dbanie
0 codzienne nawyki i wiasciwe reagowanie na
objawy. Zamiast szuka¢ szybkich rozwigzan,
warto konsekwentnie stawia¢ na profilaktyke

i konsultowac z lekarzem sytuacje, ktére budzg
niepokdj — podsumowuie lek. Agata Btoriska.

* Zadbaj 0 sen - regularne pory zasypiania

i odpowiednia dtugos¢ snu wspierajg regenera-
Cje organizmu.

* Stawiaj na zbilansowang diete — codzienne
positki powinny dostarcza¢ warzyw, owocow

i innych wartosciowych produktow.

e Zachecaj do ruchu — aktywnos¢ na swiezym
powietrzu jest wazna réwniez jesienia, jesli po-
zwala na to stan zdrowia dziecka.

» Ucz higieny — regularne mycie rgk, wietrzenie
pomieszczen i zastanianie ust podczas kaszlu
pomagaja ograniczac rozprzestrzenianie sie in-
fekcii.

* Nie stosuj suplementow na wiasna reke — pre-
paraty trzeba dobiera¢ do potrzeb dziecka po
konsultacji z lekarzem, a w profilaktyce wybra-
nych choréb uwzglednia¢ zalecane szczepienia.

W kontekscie odpornosci cze-
sto mowi sie o jej ,stymulowa-
niu”, tymczasem z perspekty-
Farmaceutka, doktorant: WY immunologii kluczowe zna-
ka Gdanskiego Uniwer- czenie ma nie tyle pobudza-
sytetu Medycznego oraz ~ nie uktadu odpornosciowe-
popularyzatorka wiedzy  go, jle jego zdolno$é do precy-
z zakresu zdrowia psy- n A .
chicznego | medycyny zyjnego regulowania odpowie-
stylu 2ycia dzi immunologicznej. Uktad od-

pornosciowy powinien oczywi-
Scie umiejetnie reagowac na patogeny, ale jednocze-
snie unika¢ nadmiernej aktywacji i niepotrzebnego sta-
nu zapalnego. Istotng role w utrzymaniu tej rownowa-
gi odgrywa mikrobiota jelitowa, ktora poprzez wytwa-
rzane metabolity uczestniczy w komunikacji z komor-
kami odpornosciowymi. Dlatego coraz wieksze zainte-
resowanie budzi celowana probiotykoterapia. Badania
kliniczne wskazuja, ze wybrane szczepy maja potencjat
w zmniejszaniu czestosci, jak i poprawy przebiegu in-
fekcji drég oddechowych. Kluczowe jest jednak to, ze
skutecznos¢ probiotykéw jest uzalezniona od konkret-
nego szczepu, dawki i zastosowania.

Mgr. farm. Zosia
Winczewska
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SUPLEMENT DIETY

Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut (zamiennik) zrdznicowanej diety.
“Ielazo, witamina A i witamina B wspomagaja prawidtowe funkcjonowanie ukladu odpornoSciowego.



Strefa dziecka

Dzianinowy kardigan Yasmine. Zachwyca romantycznymi aplika-
cjami kwiatowymi i wyrazistg fakturg. Zapinany na guziki, z praz-
kowanymi wykonczeniami, pieknie dopetnia codzienne i eleganc-
kie stylizacje dziewczece.

LOUISE MISHA, sofiberi.pl

Maty dzentelmen w wielkim stylu. Modna pepitka, karmelowy kardigan i uro-

czy kaszkiet tworzg ponadczasowa stylizacje, ktéra skradnie niejedno serce.
Od 69 zt, WYPOZYCZALNIA KRUSZYNA,

wypozyczalniakruszyna.pl

Co w dzieciecej modzie piszczy?

[ J
t re | | d Chiodniejsze poranki, miekkie dzianiny, war-
stwy, ktore mozna szybko zdjaé podczas zaba-

wy, i kolory inspirowane jesiennym krajobrazem

Spoédnica maxi ,Happiness”. Styl boho w kazdym calu - obszerna, zwiewna .. . . .
i kwiecista.,Euroazja” to piekna spddnica midi w zwierzecy print, z ogromnymi = Sezon jesienny przynosi do leeCIQC_yCh szaf
kieszeniami. Wszystkie produkty szyte recznie w przydomowej manufakturze. L R . .

mnositwo przytulnych inspiracji. W tym roku

BOHEMIAN YOUNGSTER, bohemianyoungster.pl

moda dla najmiodszych 1aczy efektowne faso-
ny z tym, co w codziennym Zyciu najwazniejsze:
swobodg ruchow, wygoda i funkcjonalnoscia.

Sweterek Chmurka. To wyjatko-
wo delikatne i migkkie potaczenie
wefny alpaki z jedwabiem. Pomi-
mo swojej lekkosci jest ciepty.
Wykonany recznie w Polsce.
269 z, BOOBOO,
pakamera.pl

Stylowa i wygodna sukienka
na wyjatkowe okazje. Zdobio-
na cekinami i elegancka ak-
samitng kokarda. Dostepna
w rozmiarach od 2 do 10 lat.
206,90 zt, MAYORAL
mayoral.pl

50 dobra-mama.pl



Bobux Alpha Ember - skérzane buty
barefoot. Recznie szyte z naturalnej
skory premium. Migkka cholewka,
elastyczna podeszwa O-drop i anato-
miczny ksztatt zapewniaja swobode
ruchu i wspierajg prawidtowy rozwoj
stop. Dwa rzepy utatwiajg zaktadanie
i dopasowanie do kazdego podbicia.
Od 339 zt, BOBUX, bobuxpolska.pl

Eleganckie szelki, bezowa mucha
i subtelne detale tworzg stylizacje
petng uroku. Idealna inspiracja na

wyjatkowe chwile. Od 69 zt,
WYPOZYCZALNIA KRUSZYNA,
wypozyczalniakruszyna.pl

Uroczy dwuczesciowy ze-
staw dla dziewczynek. Wy-
konany z dzianiny w szkoc-
ka krate - idealny na zbliza-
jace sie okazje.

MAYORAL, mayoral.pl

Branza odziezy dzieciecej rozwi-
ja sie dynamicznie, a wybor ubra-
Matgorzata Gurba  Nnek, dodatkow i okazjonalnych sty-
Ekspertka w zakresie wypo- lizacji jest ogromny. Rodzice cze-
zyczania eleganckiej odzie- sto kupuja kolejne komplety na
2y dziecigee, Zatozyoielka o ot \wesele czy pierwsze uro-
wypozyczalni Kruszyna, ?
wypozyczalniakruszyna.pl  dZiny, ponoszac niemate koszty.
Problem polega na tym, ze dzieci
bardzo szybko rosng, a eleganckie ubrania nierzadko zakfa-
dane s3 zaledwie raz lub dwa. Pézniej trafiajg na dno szafy,
sg odsprzedawane, przekazywane dalej albo wyrzucane. To
pokazuije, ze warto zastanowi¢ sie nie tylko nad tym, co ku-
pujemy, ale rowniez nad tym, jak dtugo rzeczywiscie bedzie-
my z tego korzystac. Alternatywa jest wypozyczanie odziezy
na wyjatkowe okazje. Pozwala ono korzysta¢ z wysokiej jako-
sci zestawow bez koniecznosci kupowania ich na wiasnosc.
To rozwiazanie, ktére moze ograniczy¢ niepotrzebne wydat-
ki i nadmiar ubran, a jednoczesnie wspiera¢ bardziej Swiado-
me podejscie do konsumpciji. Warto pamietac, ze elegancja
nie musi oznaczac¢ posiadania — czasem wystarczy dobrze
dobrany stréj na jeden wazny dzien.

Bluza oversize w szeroki prazek we wzoér Misie. Wykonana
z miekkiej i przyjaznej dla skoéry dzianiny, taczy wygode no-
szenia z ponadczasowym designem.

MOJKIDDO, mojkiddo.pl

Swetry ze 100% bawetny. Naturalny sktad, wygoda i ponadczaso-
wy styl. Towarzysza mamom i dzieciom w ich codziennych przygo-
dach, zapewniajac komfort i pieknie podkreslajac wyjatkowa wigz
miedzy nimi. Z mysla o mamach, ktére chca czu¢ sie pieknie i swo-
bodnie, oraz o najmtodszych, dla ktérych najwazniejsze sa ciepto.
FABRYKA BODZIAKOW, fabrykabodziakow.pl
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Flegancja®

w wersji mini

Elegancki stroj na wyjatkowa uroczystosc¢ nie musi oznaczac¢ zakupu

ubranka, ktore postuzy tylko raz. Z tej idei narodzita sie Kruszyna -
marka, ktora od ponad szesciu lat pomaga mamom przygotowac naj-
miodszych chfopcow na najwazniejsze rodzinne chwile. To, co zacze-
fo sie od jednego kompletu, dzis obejmuje ponad 400 modeli ubra-
nek i szeroki wybor dodatkow. Za rozwojem marki stoi nie tylko pasja
do dzieciecej mody, ale takze uwaznos¢ na potrzeby mam, dbatosc¢
o0 jakos¢ i chec¢ odcigzania rodzicow w codziennych obowigzkach.

Jak Kruszyna przeszia droge od
pierwszego kompletu do tysiecy
ubranych chtopcow?

Wszystko zaczeto sie od jednego zestawu,

a z czasem nasza kolekcja rozrastafa sie, od-
powiadajac na potrze-

godne moze by¢ wypozyczanie i ile obowigz-
kéw zdejmujemy z barkdw rodzicow. Duzag
role odegrata réwniez pandemia — gdy skle-
py stacjonarne byty zamkniete, mamy chet-
niej zaczety szukac potrzebnych rzeczy w in-
ternecie. Wazne byto

by mam. Pierwsze kro- |
ki stawiatySmy w me-

diach spotecznoscio-

wych. Pdzniej pojawi-

ty sie reklamy, coraz wie-

cej rozmow z klientkami

i kolejne rezerwacje. Kaz-
da nastepna uroczystos¢ |

Najwiekszg satysfakcje
daje mi jednak zaufa-
nie, jakim przez ponad
szesc lat obdarzyty nas
tysigce mam.

| tez uswiadomienie im,
ze elegancki stréj na
wyjatkowa okazje cze-
sto zaktadany jest tyl-
ko raz. Kiedy rodzice wi-
dza, ze moga wybrac
piekny, wysokiej jako-

| &ci komplet za mniejszg

pokazywata nam, jakich

modeli brakuje w ofercie, dlatego systema-
tycznie ja poszerzatysmy. Dzi$ mamy juz po-
nad 400 modeli w rozmiarach 62-80, a do
tego szeroki wybor dodatkow. Przygotowu-
jemy stylizacje zaréwno dla pojedynczych
chtopcdw, bliznigt czy nawet trojaczkow. Naj-
wiekszg satysfakcje daje mi jednak zaufanie,
jakim przez ponad sze$¢ lat obdarzyty nas
tysigce mam. To wiasnie ono motywuije nas
do dalszego rozwoju.

Czy rodzice od razu przekonali
sie do wypozyczania ubranek?
Na poczatku trzeba byto oswoi¢ rodzicow
z tym pomystem, bo dla wielu byto to zupet-
nie nowe rozwigzanie. Pomagaty nam jed-
nak otwarto$¢ na nowosci i szeroka ofer-
ta, dzieki ktdrej mogtysmy pokazac, jak wy-

cene, a po uroczystosci
nie musza martwic sie o jego przechowywa-
nie, znacznie tatwiej przekonuija sie do takie-
go rozwigzania.

Co sprawito, ze postawita Pani
wiasnie na mode chtopieca?

To whasgnie ubranka dla chtopcéw sg nam
szczegolnie bliskie. Zauwazytam, ze na pol-
skim rynku wcigz brakuje ciekawych propo-
zycji dla najmtodszych chtopcow, zwtaszcza
gdy poréwnamy je z bogatg ofertg dla dziew-
czynek. Niewiele marek proponuje eleganc-
kie, nowoczesne zestawy, ktdre tacza estety-
ke z dobrg jakoscia. Dlatego staramy sie wy-
szukiwac prawdziwe peretki i tworzy¢ oferte,
dzieki ktdrej mamy moga znalez¢ wyjatkowe
stylizacje dla swoich syndw bez koniecznosci
samodzielnego przeszukiwania.

Na co zwraca Pani uwage,
wybierajac ubranka do oferty?
Przede wszystkim liczy sie dla nas jako$é

i estetyka. Obserwujemy aktualne trendy,
zwracamy uwage na modne kolory i tkani-
ny, pamietajac jednoczesnie, ze przygoto-
wujemy stylizacje dla niemowlat na wyjat-
kowe okazje. Wsrdéd mam duza popularno-
Scig cieszg sie obecnie beze, brazy i sub-
telne odcienie btekitu. Najwazniejsze jed-
nak, by ubranko byto wygodne i nie powo-
dowato zadnego dyskomfortu u maluszka.
Musimy tez pamietac, ze zestaw trafia do
kolejnych dzieci, dlatego powinien dobrze
znosi¢ pranie, prasowanie i czeste uzytko-
wanie. Zalezy nam, aby kazdy komplet po
raz kolejny prezentowat sie nienagannie -
byt czysty i zadbany. Wiasnie dlatego sta-
wiamy na sprawdzone marki.

Jak pomaga Pani mamom wy-
brac idealna stylizacje, skoro ob-
stuga odbywa sie na odlegtos¢?
Wysytamy nasze zestawy do klientek z catej
Polski, dlatego miejsce zamieszkania nie sta-
nowi zadnej przeszkody. Czes¢ mam od po-



czatku wie, ktory komplet im sie podoba, i chce
po prostu dokonaé rezerwaciji. Sg tez takie, kté-
re potrzebujg wsparcia. Wtedy chetnie doradza-
my, dbajgc zaréwno o efekt wizualny, jak i wy-
gode dziecka. Bierzemy pod uwage miedzy in-
nymi karnacje maluszka, kolor jego oczu oraz
odcienie, w ktérych mama najchetniej go wi-
dzi. Chcemy, aby cato$¢ odpowiadata gustom
mamy, a jednoczesnie pieknie prezentowata sie
na dziecku i zapewniata mu komfort.

Jak wyglada przygotowanie

do uroczystosci i zwrot
wypozyczonego zestawu?

Staramy sie, aby caty proces byt dla mamy jak
najprostszy i nie doktadat jej dodatkowych obo-
wigzkow. W tygodniu uroczystosci otrzymuije go-
towy komplet - wyprany, starannie wyprasowa-
ny i odpowiednio zapakowany. Po wydarzeniu
wystarczy, ze odesle ubranka, bez koniecznosci
ich prania. Zajmujemy sie organizacija wysytki

i zwrotu, dbajac o wygode naszych klientek. Za-
lezy nam, zeby mama mogta skupic sie na prze-
zywaniu chwil z rodzing, a nie na logistyce.

Czego dowiedziata sie Pani

o potrzebach mam dzieki
rozmowom z klientkami?

Przede wszystkim zobaczytam, jak wiele obo-
wigzkéw maja na co dzien mamy i jak duzej
presji sg poddawane. Oczekuje sie od nich,

ARTYKUt SPONSOROWANY

ze beda doskonate w kazdej roli, a prze-
ciez rzeczywisto$¢ wyglada zupetnie ina-
czej. Nasze rozmowy czasem rozcigga-

ja sie na kilka dni, bo mama odpisuje do-
piero wtedy, gdy znajdzie chwile dla siebie
i moze spokojnie skupi¢ sie na wyborze.
Doskonale to rozumiemy i podchodzimy
do kazdej klientki z cierpliwoscia. Sama je-
stem mama, dlatego wiem, jak wyglada
codziennos¢ z dzieckiem. Chcemy przede
wszystkim wspierac jg, odcigza¢ w przygo-
towaniach, rozwia¢ watpliwosci i pomaéc
w podejmowaniu decyzji. Jestesmy do-
stepne telefonicznie, przez SMS-y i media
spotecznosciowe - tak, aby kazda mama
mogta wybra¢ najwygodniejsza dla siebie
forme kontaktu.

Jakie ma Pani plany na dalszy
rozwaoj Kruszyny?

Chciatabym, aby Kruszyna stawata sie
miejscem, w ktérym mama znajdzie
wszystko, czego potrzebuje, przygotowu-
jac dziecko do waznej uroczystosci. Za-
lezy mi na tym, by zapewni¢ jej komplek-
sowg oferte i utatwi¢ organizacje tego wy-
jatkowego dnia. Dlatego oprécz eleganc-
kich zestawow do wypozyczenia proponu-
jemy juz haftowane szatki do chrztu, $wie-
ce, personalizowane dodatki oraz staran-
nie dobrane akcesoria.
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Rodzinny urlop zwykle planujemy z wyprzedzeniem: wybie-
ramy kierunek, sprawdzamy hotel, loty, pogode i atrakcje
dla dzieci. Jesli w domu jest pies albo kot, do tej listy od po-
czgtku powinno dojsé jeszcze jedno pytanie: co w tym cza-
sie bedzie najlepsze dla niego? Nie na tydzien przed wy-
jazdem, gdy miejsca w hotelach dla zwierzat sg juz zajete,
a znajomi majq wiasne plany, ale juz na etapie rezerwowa-
nia wakacji. Bo opieka nad zwierzakiem nie jest dodatkiem
do urlopu. Jest integralng czesScig jego organizacji.

no wyobrazi¢ sobie wakacje bez niego.

‘0dziny.

54

nie wazny. Wedtug danych Towarzy-
stwa Opieki nad Zwierzetami w Pol-
sce W okresie wakacyjnym dom traci na-
wet 0 30 proc. wiecej psow i kotow niz
w innych miesigcach.

‘ atem ten temat staje sie szczegol-

Warto jednak pokazac dziecku, ze troska
nie zawsze oznacza bycie razem za wszel-
ka cene. Dla jednego psa podroz i nowe
miejsce bedg przyjemnag przygoda, dla in-
nego dtuga droga,

W kazde wakacje od-
najdywanych jest oko-
to 4,5 tys. zwierzat po-
rzuconych przez wia-
cicieli, a rzeczywista
skala moze by¢ wiek-

Wizja urlopu nie po-
winna stawia¢ nas |

Jesli pies lub kot ma na
czas wyjazdu zamiesz-
kac u opiekuna, warto

wczesniej zorganizowac

o kilka spotkan albo

wspolny spacer.

| ttum i zmiana otocze-
nia moga by¢ zré-
dtem duzego stresu.
Szczegolnie koty cze-
sto lepiej czujg sie
we wiasnym domu,
wsrdd znanych za-
pachéw i w swojgj

|  codziennej rutynie,

przed wyborem: wy-

jazd albo zwierze. Rozwiazan jest wiele,
ale kazde wymaga wczesniejszego pla-
nu i dopasowania go do potrzeb nasze-
go pupila.

Po pierwsze: co bedzie
najlepsze dla niego?

Dzieci czesto reagujg spontanicznie: ,Za-
bierzmy go z nami!”. To naturalne - sko-
ro pies czy kot jest czescig rodziny, trud-

dobra-mama.pl

niz w zupetnie no-
wym miejscu. To dobra okazja do rodzin-
nej rozmowy o odpowiedzialnosci. Moze-
my wspolnie zastanowi¢ sie, czego nasz
czworonozny domownik potrzebuje, cze-
go sie boi, jak reaguje na zmiany i jaka for-
ma opieki bedzie dla niego najlepsza.

Bliscy, petsitter czy hotel?
Jednym z rozwigzan jest pozostawie-
nie zwierzecia pod opieka kogos, kogo

:\n

-
>
-

juz zna: dziadkow, przyjaciot czy sasia-
déw. Warto jednak pamietac, ze nawet
bliska osoba powinna dobrze pozna¢
jego zwyczaje. Czy pies boi sie burzy?
Czy Zle reaguje na inne zwierzeta? Czy
przyjmuje leki? Czy podczas spaceru
sg sytuacje, na ktore trzeba szczegdlnie
uwazac? Takie informacje moga bardzo



utatwi¢ opieke. Przed wyjazdem dobrze
przygotowac krétka ,instrukcje obstugi”
zwierzaka: pory karmienia i spaceréw,
informacje o lekach, jego zwyczaje, re-
akcje w okreslonych sytuacjach oraz
numer do lekarza weterynarii. Jesli pies
lub kot ma na czas wyjazdu zamieszkac
u opiekuna, warto wczesniej zorganizo-

wac kilka spotkan albo wspdlny spacer.
Im mniej rzeczy wydarzy sie nagle, tym
tatwiej zwierzeciu odnalez¢ sie w nowe;j
sytuaciji.

Jesli wsrdd bliskich nie ma osoby, ktora
moze przejaé opieke, alternatywa jest
opieka petsittera lub hotel dla zwierzat.
Tu takze nie warto kierowac sie wytacz-

nie wolnym terminem. Dobrze wcze-
$niej poznac¢ opiekuna lub odwiedzi¢
wybrane miejsce, sprawdzi¢ warunki,
zasady opieki i sposéb postepowania
w nagtych sytuacjach.

Petsitting nie zawsze oznacza tez prze-
prowadzke zwierzecia do domu opieku-
na. Petsitter moze regularnie przycho-

55
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dzi¢ do naszego mieszkania, nakarmic
zwierzaka, pobawic¢ sie z nim i zadbac¢
0 jego potrzeby.

A moze jednak razem?

Jesli nasz pupil dobrze znosi podréze

i chcemy zabra¢ go ze sobg, planowa-
nie zaczyna sie jeszcze przed wyborem
noclegu. Trzeba sprawdzi¢, czy obiekt
akceptuje zwierzeta i na jakich zasa-
dach, a przy podrézy samolotem - ja-
kie wymagania ma konkretna linia lotni-
cza. Zasady dotyczace wagi zwierzecia,
wymiardw transportera czy przewozu

w kabinie albo luku moga sie réznic.
Przy wyjezdzie za granice dochodzg
formalnosci. Podczas podrozy z psem
lub kotem miedzy panstwami Unii Euro-
pejskiej potrzebne sg mikroczip, wazne
szczepienie przeciw wsciekliznie i pasz-
port zwierzecia. Podroz poza UE moze
oznaczac¢ kolejne dokumenty lub bada-
nia. Dlatego nie warto zostawia¢ formal-

nosci na ostatnig chwile - po pierwszym
szczepieniu przeciw wsciekliznie trze-
ba odczekaé co naj-

Warto mie¢ druga osobe, ktéra w razie
potrzeby moze pomadc, zostawic zapas
karmy na kilka do-

mniej 21 dni, zanim |
bedzie ono wazne na
potrzeby podrozy.

| znéw najwazniej-

sze pytanie brzmi

nie ,czy mozemy za-
bra¢ go ze sobg?”,

ale ,czy to bedzie dla
niego dobre?”. To, ze |

Jesli dzieci widza, ze po-
trzeby psa czy kota sq
uwzgledniane przy plano-
waniu urlopu tak jak u po-
zostatych domownikow,
dostajg wazng lekcje.

| datkowych dni oraz
upewnic sie, ze opie-
kun wie, co zrobi¢
w nagtej sytuaciji.
Taki plan moze wy-
dawac sie przesada,
dopdki nie okaze sie
potrzebny. A przede

| wszystkim pozwala

wspodlna podréz jest

mozliwa, nie zawsze oznacza, ze be-
dzie dla zwierzecia najlepszym rozwig-
zaniem.

Plan B tez jest czesciag planu
Dobra organizacja obejmuije réwniez sy-
tuacje awaryjne. A jesli opiekun zachoru-
je, pies Zle zareaguje na pobyt w nowym
miejscu albo nasz lot zostanie przesuniety
i wrocimy dzien pozniej?

.,

unikna¢ nerwowego
szukania rozwigzania tuz przed wyjazdem
lub w jego trakcie.

Dzieci patrza na to,

jak traktujemy zwierzeta

W rodzinie z dzie¢mi sposob organizacii
opieki nad czworonoznym przyjacielem
ma jeszcze jeden wymiar. Dzieci uczg sie
odpowiedzialnosci, nasladujac dorostych.
Jesli widza, ze potrzeby psa czy kota sg
uwzgledniane przy planowaniu urlopu tak
samo jak potrzeby pozostatych domow-
nikow, dostaja wazng lekcje: zwierze nie
jest rzecza, ktérg mozna odstawi¢, kiedy
staje sie niewygodna.

Mozna witgczy¢ dziecko w przygotowa-
nia: razem spakowac karme, ulubione za-
bawki i leki, przygotowac kartke z rozpi-
ska spacerow albo nagra¢ dla opieku-

na krotka wiadomose o zwyczajach zwie-
rzaka. Dzieki temu przygotowania do wa-
kacji stajg sie rowniez okazja do rozmo-
wy 0 empatii, trosce i zobowigzaniu, ktére
przyjmujemy, kiedy pies czy kot pojawia
sie w naszym domu.

Czworonozny cztonek rodziny nie zawsze
jedzie z nami, ale zawsze pozostaje nasza
odpowiedzialnoscig, a dobrze zaplanowa-
ny urlop to taki, podczas ktorego wszyscy
sg bezpieczni - takze ci, ktérzy czekaja
na nas w domu.

Gra rodzinna. Podczas wedréwki po miescie
spotkacie przyjaciot, odnajdziecie sekretne przej-
$cia, a odkryte wskazdwki pozwolg Wam dotrzec
do domu. BadZcie jednak uwazni, bo za rogiem

moze sig czai¢ pies albo kruk.
MUDUKO, muduko.com
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Krwawienie z nosa u dziecka?

Jesienig zdarza sie czesciej l

"\l

: i
)

STOP HEMO TAMPONY

-

Jesien to nie tylko sezon przeziebien, ale rowniez czas, w ktorym delikatna sluzowka dzieciecego
nosa jest szczegolnie narazona na podraznienia. Suche powietrze w ogrzewanych pomieszcze-
niach, czeste infekcje i intensywne wydmuchiwanie nosa moga sprzyjac¢ drobnym uszkodzeniom
naczyn krwionosnych, prowadzac do naglych krwawien. Jak reagowac, gdy pojawi sie krew?

ho¢ widok krwi z nosa potra- Spokojna reakcja to podstawa  nane z widkien alginianu wapnia po-
C fi przestraszy¢ zaréwno dziecko, Gdy dziecku zaczyna lecie¢ krew z nosa, zyskiwanego z wodorostow morskich.

jak i rodzica, w wiekszosci przy-  najwazniejsze jest zachowanie spokoju.
padkdéw nie ozna- Nalezy posadzi¢ dziec-  Pomoc, gdy liczy sie szybka
cza powaznego ! Stop Hemo Tampony sa ! ko, lekko pochylié jfago regkcja | . |
problemu zdro- . gtowe do przodu i $ci- Alginian wapnia w kontakcie z krwig
wotnego. Dziecie- sterylne, pakowane poje- skac lekko nos z obu zeluje i uwalnia jony wapnia, ktore
ca $luzéwka jest dynczo i fatwe do przecho- stron przez ok.10 min. uczestniczg w naturalnym procesie
wyjatkowo deli- wywania w domowej ap- Nie nalezy odchylac¢ krzepniecia. Dzieki temu opatrunek
katna, a znajduja- teczce. Moga byc stosowa-  gtowy do tytu, ponie- wspomaga zatrzymanie krwawie-
ce sie tuz pod jej ne przez wszystkich zgod- waz krew moze spty- nia, a zelujgc w kontakcie z rang za-
powierzchnig na- nie z instrukcjg uzywania. waé do gardta. pewnia odpowiednie warunki do go-
czynia krwiono- | | W domowej aptecz- jenia i utatwia pozniejsze bezpiecz-
$ne fatwo ulega- ce warto mie¢ rowniez ne i bezbolesne usuniecie tamponu.
ja uszkodzeniom. Jesienia, gdy roz- produkty przeznaczone do tamowania Pod warunkiem, ze bedzie to do 30
poczyna sie sezon grzewczy, problem  krwawien z nosa. Jednym z rozwigzan sa ~ minut, poniewaz opatrunek zostawio-
moze pojawiac sie czescie;. bioaktywne tampony Stop Hemo, wyko- ny na dtuzej bedzie przysychat.

To jest wyréb medyczny.

Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.
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Dla wielu rodzin
zwierze jest petnopraw-
nym cztonkiem domu, a jego po-
trzeby stajq sie czescig codzienne-
go zycia. Wybierajac karme, akcesoria

czy produkty wspierajgce zdrowie i kom-
fort pupila, warto zwroci¢ uwage nie tyl-
ko na ich funkcjonalnosc, ale takze bez-

pieczenstwo i dopasowanie do jego po-
trzeb. Sprawdzamy najciekawsze pet
trendy, ktore mogg ufatwi¢ opie-
ke nad czworonoznym przyja-
cielem i dobrze wpisac sie
w rodzinny rytm.

Przeglad akcesoriow
i karm dla zwierzat

Smaczki dla psa i kota.
lle to witasciwie ,,za duzo”?

Przysmaki pomagaja budowac
relacje z pupilem, ale ich ilos¢
ma znaczenie! Przyjmuije sie, ze
nie powinny dostarczac wiecej
niz 10% dziennego zapotrzebo-
wania energetycznego, by zachowac¢ odpowiedni bilans
sktadnikéw odzywczych. Tymczasem czesto podawany
przez opiekundw plasterek sera zottego, moze pokry¢
nawet 20-30% zapotrzebowania energetycznego prze-
cietnego psa lub kota 0 masie 4 kg! Ludzkie przekaski
niestety zawieraja najczesciej duzo ttuszczu i soli, dlate-
go lepiej wybiera¢ przysmaki dla zwierzat i sprawdzac ich
kalorycznosé. Pamietajmy, ze nawet drobne nagrody su-
muja sie w ciagu dnia! Podczas treningu warto wykorzy-
sta¢ wiec czes¢ dziennej porcji karmy lub dzieli¢ smaczki
na mniejsze kawatki. Dzieki temu mozemy nagradzaé pu-
pila bez niepotrzebnego dostarczania dodatkowych kalorii.

Daria Kaminska

Kocia behawiorystka

i dietetyczka zwierzeca
Monge Polska, monge.shop

Zestaw prezentowy dla
nowego pieska. Dostep-
ny w kilku kolorach. Ide-
alny na powitanie nowe-

go pieska w rodzinie.
VESMO-PETS,

vesmo-pets.pl Szelki guard Creamy Pawlidays. Wyréz-

niajg sie unikalnymi, autorskimi wzorami,
wykonane sg z miekkich i lekkich tasm
pochodzacych z recyklingu. Dostgpne
w 6 roznych rozmiarach.
HUKA, huka.com.pl

ing
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Monge Gift Dental Sticks Medium/Maxi Pup-
py z wieprzowing i diabelskim pazurem. Bez-
zbozowe przysmaki dla szczeniat ras $rednich

Brit Care Dental. Bezzbozowe, naturalne
przysmaki dentystyczne w ksztatcie szczo-
teczki dla pséw (S/M). Chronig przed ka-
mieniem i wspierajg rytm dnia: poranny wa-
riant (masto orzechowe) dodaje energii,

a wieczorny (mieta) relaksuje.
KARMY BRIT, brit.pet/pl

58 dobra-mama.pl

i duzych. Zawierajg tatwo przyswajalne biatko
w postaci wieprzowiny, witamine C wspiera-
jaca zdrowie jamy ustnej oraz diabelski pazur
wspomagajacy stawy.

MONGE POLSKA, monge.shop




PEDIGREE® Adult. Z kurczakiem i mar- , — T
chewka w aromatycznej galaretce to —
petnoporcjowa, zbilansowana karma

dla dorostych pséw. Zawiera naturalne

widkno wspierajace trawienie, witamine

E i cynk, ktore pomagajg dba¢ o odpor-

nos¢, zdrowa skore i siersé.
PEDIGREE, pedigree.pl

Monge BWild Grain Free
Ges. Petnoporcjowa kar-
ma dla dorostych pséw
wszystkich ras, ktorej gtow-
nym sktadnikiem jest mie-
S0 z gesi, uzupetnione owo-
cami i mineratami. Zawar-
te w niej kwasy omega-3

i omega-6 wspieraja zdro-
wa skore i 1$nigca siersé.
MONGE POLSKA,
monge.shop

51 Degrees North Silikonowa mi-
ska spowalniajgca dla psa. Po-
maga ograniczy¢ tapczywe spo-
zywanie positkdw dzieki spe-
cjalnym wypustkom. Wykonana
z bezpiecznego silikonu spozyw-
czego, antyposlizgowa i tatwa

w czyszczeniu. Dostepna w 3
rozmiarach: 350, 700 i 1400 ml.
45-109 zt, 51 DEGREES NORTH,
donutspaws.com/pl

Zestaw bluz dla psa i wia-
Sciciela. Propozycja dla
tych, ktérzy traktuja psa

jako petnoprawnego czton-

Pariso Raincoat. Wysokiej jakosci ptasz- ka rodziny. Zaprojektowany
czyk przeciwdeszczowy dla psow. Kap- i uszyty w Polsce przez kra-
tur, paski odblaskowe i otwoér na smycz kowska marke Psiepieknie.
zapewniaja komfort oraz bezpieczen- PSIEPIEKNIE,
stwo podczas spaceréw. Zadbaj o swoje- psiepieknie.pl

go pupila w deszczowe dni!
55,00 zt, PARISO, pariso.eu

-

'fa !

-
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.VI Odpowiednio dobrana miska sprawia, ze positki moga byc¢
dla zwierzecia wygodniejsze. Przy jej wyborze warto zwrdcic

uwage na materiat wykonania oraz dopasowanie do wielko-
tukasz Rutkowski  gj pupila. Istotny jest réwniez ksztatt — miski dla kotow sa za-
51 dejgegsi%gﬁiyo?;ré ZWyCzaj szersze i p’rytszg. Psom, ktérg j.edzat zbyt +apczyV\./ie,
warto zaproponowac¢ miske spowalniajaca z wypustkami za-
checajacymi do wolniejszego pobierania karmy. Moze to ogranicza¢ potykanie powie-
trza i sprzyja¢ komfortowi trawiennemu. Swietnym wyborem sa miski z silikonu spo-
o - zywczego, ktore taczg funkcjonalnosé z wygoda uzytkowania. Wykonane z grubego,
wytrzymatego silikonu sa odporne na odksztatcenia i stabilne, a dzieki antyposlizgo-
wej powierzchni nie przesuwaja sie podczas jedzenia. Ich duzym atutem jest rowniez
mozliwos¢ uzywania w mikrofaléwce i mycia w zmywarce.
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rozwija dzieciecg
ciekawosc¢ swiata?
Woijciech Schwartz
Wiasciciel marki Turdus, producenta pokarmu

dla dziko zyjacych ptakéw i matych zwierzat,
turdus.pl

=

Dziecieca ciekawos¢ czesto wyprze-
dza naszg wiedze. Nie zawsze musi-
my od razu zna¢ odpowiedzZ na pytanie,
jaki gatunek ptaka wtasnie zobaczyli-
$my. Warto wtedy zacheci¢ dziecko do
doktadniejszej obserwacji. Jaki ma ko-
lor? Czy jest duzy, czy maty? Jak wygla-
da jego dzidb albo ogon? Kilka zapisa-
nych cech w notesie moze stac sie po-
czatkiem wspdélnego poszukiwania in-
formacji w atlasie lub internecie. Bir-
dwatching nie zaczyna sie od znajomo-
Sci wszystkich gatunkow, ale od cieka-
wosci i checi obserwowania tego, co
znajduje sie wokot nas. Pierwsze samo-
dzielnie rozpoznane gatunki moga sta¢
sie dla dziecka poczatkiem wiekszego
zainteresowania $wiatem przyrody. Nie
chodzi o to, aby zna¢ wszystkie gatunki




od razu, ale o uwazne obserwowanie,
zadawanie pytan i wspdélne odkrywanie
przyrody.

Ogladanie ptakéw pokazuje dzieciom,
ze przyroda zmienia sie wraz z pora-

mi roku. Podczas wiosennych migracji
mozemy obserwowac inne gatunki niz
zima, gdy czes¢ ptakéw szuka dodatko-
wego zrodta pozywienia. Z czasem naj-
mitodsi zaczynajg dostrzegac te zmiany
i rozumiec, ze kazdy mieszkaniec przy-
rody ma swoje zwyczaje oraz potrzeby.
To réwniez okazja, aby pokazac dzie-
ciom, ze troska o dzikie zwierzeta wy-
maga wiedzy i odpowiedzialnosci, a po-
moc ptakom powinna odpowiadaé na
ich rzeczywiste potrzeby.

Pierwsze lekcje przyrody
Kontakt z ptakami moze by¢ dla dziec-
ka nie tylko sposobem na poznawanie
kolejnych gatunkéw, ale takze okazjg
do rozwijania cierpliwosci, koncentracji
i wrazliwosci na otaczajgcy $wiat.
Obserwowanie ptakow to nie tylko spo-

DESIGNED BY FREEPIK

sOb na poznawanie réznych gatunkow,
ale takze nauka cierpliwosci i uwaz-
nosci. Dziecko, ktére przyglada sie za-
chowaniu ptakéw, zaczyna dostrzegac
szczegoty i rozumied, ze przyroda ma
swoj rytm. To warto$ciowa aktywnose,
ktéra pozwala budowac wiez z natura

i uczy szacunku do dzikich zwierzat.
Regularna obserwacja ptakéw pozwala
dzieciom zauwazaé szczegodty, ktorych
wczesniej nie dostrzegaty oraz lepiej ro-
zumie¢ zaleznosci zachodzace w $wie-
cie przyrody. Obserwacja ptakéw uczy
dzieci, ze przyroda nie jest odlegtym
Swiatem, ale czescig ich codziennego
otoczenia, ktérg warto poznawac i sza-
nowac. Kazde spo-

zrozumiec¢ $wiat, ktéry je otacza.
Pierwsze rozpoznane gatunki czesto zo-
staja z dzie¢mi na dtugo. Sikora bogat-
ka z zottym brzuszkiem, rudzik z poma-
ranczowa piersig czy dzieciot, ktorego
mozna ustysze¢ jeszcze, zanim uda sig
go zobaczy¢, szybko stajg sie znajomymi
mieszkancami najblizszej okolicy.

Karmnik poczatkiem pasiji
Pierwszym krokiem do obserwacji pta-
kéw moze by¢ przygotowanie karmni-
ka przy domu, na balkonie lub w ogro-
dzie i wspdlne dbanie o niego z maty-
mi odkrywcami. To wtasnie przy karmni-
ku dzieci czesto po raz pierwszy moga
zobaczy¢ dzikie pta-

tkanie z dzikim zwie- |
rzeciem moze stac

sie okazjg do roz-
mowy o tym, jak na-
sze dziatania wpty-
waja na srodowi-

sko i dlaczego warto
troszczy¢ sie o jego
mieszkancow. |

To momenty, w ktorych
dzieci uczg sie od star-
szych, a dorosli przypo-
minajq sobie, jak wiele
ciekawych rzeczy znajdu-
je sie tuz obok nas.

| kiz bliska, nauczy¢
sie rozpoznawac ich
wyglad i obserwowac
réznice w zachowa-
niu poszczegodlnych
gatunkow.
Warto jednak od po-
czatku ttumaczy¢ naj-

| mtodszym, ze po-

Dla wielu dzieci

pierwszym sygnatem obecnosci pta-
kow jest ich spiew. Rozpoznawanie roz-
nych odgtoséw moze by¢ kolejnym spo-
sobem na uwazne poznawanie Swiata
przyrody i dostrzeganie tego, co na co
dzien fatwo przeoczyc.

Obserwacja, ktora taczy
pokolenia

Birdwatching ma wyjatkowa zalete:
mozna go praktykowac niezaleznie od
wieku i doswiadczenia. Daje przestrzen
do wspodlnego spedzania czasu, rozmo-
wy i dzielenia sie zachwytem nad $wia-
tem przyrody. Dla dziecka moze by¢ po-
czatkiem samodzielnego odkrywania
otoczenia, a dla dorostego okazja do
spojrzenia na nature z nowej perspekty-
wy. Wspdlne wypatrywanie ptakéw pod-
czas spaceru, obserwacja tych odwie-
dzajacych ogréd czy chwile spedzone
przy karmniku moga stac sie rodzinnym
rytuatem. To momenty, w ktérych dzie-
ci uczg sie od starszych, a dorosli przy-
pominaja sobie, jak wiele ciekawych
rzeczy znajduje sie tuz obok nas. Z cza-
sem dzieci zaczynaja samodzielnie roz-
poznawac swoich skrzydlatych gosci,
zauwazac ich zwyczaje i przewidywac,
kiedy moga pojawi¢ sie w okreslonym
miejscu. Taka aktywnos$¢ daje im po-
czucie sprawczosci, zacheca do samo-
dzielnego odkrywania i pozwala lepiej

moc zwierzetom wy-
maga odpowiedzialnosci. Karmnik po-
winien by¢ umieszczony w bezpiecznym
miejscu, regularnie czyszczony i uzupet-
niany odpowiednim pokarmem. Dzig-
ki temu dziecko nie tylko obserwuje pta-
ki, ale takze uczy sie, ze troska o przyro-
de to systematyczne dziatanie. Wspdine
przygotowanie karmnika to $wietna oka-
zja, aby pokaza¢ dziecku, ze kazdy ga-
tunek ma swoje potrzeby. Mozemy opo-
wiedzie¢, dlaczego ptaki nie powinny do-
stawac resztek ze stotu i dlaczego od-
powiednio dobrany pokarm ma znacze-
nie. Sikory chetnie korzystajg z kul ttusz-
czowych i nasion stonecznika, a inne ga-
tunki odwiedzajace karmnik wybieraja
mieszanki réznych ziaren. Takie obser-
wacje pomagajg dzieciom lepiej zrozu-
mie¢ swiat przyrody i pokazuja, ze troska
o dzikie zwierzeta zaczyna sie od cie-
kawosci oraz checi poznawania ich po-
trzeb. Nie musimy od razu zna¢ wszyst-
kich odpowiedzi. Najwazniejsze, aby
wspolnie obserwowac i odkrywac fascy-
nujacy $wiat ptakéw.
Nawet pierwsze, krotkie spotkania z pta-
kami moga stac¢ sie poczatkiem wieksze-
go zainteresowania przyroda. Z czasem
obserwacja ptakéw moze przerodzié sie
w pasje, ktéra rozwija ciekawos¢ dzieci
i uczy, ze troska o dzikie zwierzeta zaczy-
na sie od poznania ich potrzeb oraz od-
powiedzialnego, regularnego dziatania.

abcdobrejmamy.pl
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PHOTOWALL POLAND

ak urzadzi¢ poko;
dziecka na lata?

Od pierwszych zabaw

do nastoletnich pasji

Urzadzajac pokdj dziecka, warto spojrze¢ dalej niz na najblizszy se-
zon. Whnetrze, ktore dzis jest miejscem pierwszych zabaw i ekspery-
mentow, z czasem przeobraza sie w przestrzen do nauki, spotkan
z rowiesnikami i rozwijania zainteresowan. Dlatego tak wazne jest
stworzenie solidnej bazy, ktora nie bedzie wymagata czestych zmian
wraz z dorastaniem pociechy. Ponadczasowe materiaty, przemysia-
ny ukiad i elastyczne wyposazenie pozwalajg stworzy¢ przestrzen,
ktora moze towarzyszy¢ mu przez wiele etapow dorastania.

Baza, ktora daje przestrzen
na zmiany

Zainteresowania najmtodszych potrafig
zmieniac sie bardzo szybko - ulubio-
ny motyw, ktéry jeszcze niedawno byt
najwazniejszym elementem pokoju, po
kilku miesigcach moze zostac zasta-

Maty swiat, wielkie potrzeby
Pokoj dziecka to przestrzen, w kto-
rej codziennos¢ przeplata sie z zaba-
wa, nauka i odkrywaniem Swiata. Stot
moze stac¢ sie miejscem pierwszych
prac plastycznych, podtoga przestrze-
nig do budowania skomplikowanych

piony przez zupet-

nie nowe pasje. Nie !
oznacza to jednak,
ze kazda zmiana
wymaga gruntowne-
go remontu. Warto
juz na poczatku po-
stawi¢ na rozwigza-
nia, ktére pozosta-
wiajg przestrzen do |

Szczegolne znaczenie ma
podfoga, ktora kazdego
dnia jest poddawana wie-
lu probom - od kreatyw-
nych zabaw po codzienny
ruch cafej rodziny.

konstrukcji z kloc-
! kéw, a meble ele-
mentem dziecie-
cych przygod. Dla-
tego podczas urzag-
dzania wnetrza war-
to pamietac, ze wy-
posazenie nie jest
jedynie ttem dla ak-
| tywnosci dziecka -

poZniejszych mody-

fikaciji.

Naturalne odcienie, proste meble

i funkcjonalne akcesoria moga towa-
rzyszy¢ matemu odkrywcy na réznych
etapach rozwoju. Dobrym przyktadem
sg elementy, ktére mozna dopasowy-
wac wraz z wiekiem uzytkownika - re-
gulowane biurko, modutowe syste-

my przechowywania czy ergonomicz-
ne krzesto. Wéwczas zmiana charakte-
ru wnetrza czesto wymaga jedynie wy-
miany dodatkéw, a nie catkowitej prze-
budowy przestrzeni.

powinno by¢ przy-
gotowane na intensywne uzytkowanie.
Wybierajgc materiaty, dobrze zwré-
ci¢ uwage na ich trwatos¢, odpor-
nos$¢ na zabrudzenia, zarysowania czy
przypadkowe uderzenia. Szczegol-
ne znaczenie ma podtoga, ktora kaz-
dego dnia jest poddawana wielu proé-
bom - od kreatywnych zabaw po co-
dzienny ruch catej rodziny. Warto wy-
biera¢ rozwigzania, ktére tacza estety-
ke z funkcjonalnoscia, takie jak pane-
le laminowane odporne na $cieranie,
zarysowania i wilgo¢. Ich zaletg jest
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takze tatwa pielegnacja — powierzchnie
mozna szybko wyczysci¢ z typowych
dzieciecych zabrudzen, takich jak slady

farb, plasteliny czy rozlane napoje. Dzie-

ki temu wnetrze pozostaje przyjazne
dla dziecka, a jednoczesnie wygodne

i praktyczne w codziennym uzytkowaniu

dla rodzicéw.

Przestrzen petna mozliwosci
W pokoju dla maluchéw liczy sie nie tyl-
ko to, co sie w nim znajduje, ale row-
niez to, jak moga z niego korzystac¢. Od-

powiednio zaplanowana przestrzenh daje

swobode dziatania - pozwala samo-
dzielnie siegac po ksiazki, odktadac za-

bawki na swoje mie;j

wtasne mate rytuaty.

domownik ma tatwy

sce czy tworzy¢
Kiedy najmtodszy
dostep do swoich

rzeczy i moze samo-

dzielnie decydowac
o tym, jak korzysta
Z przestrzeni, wne-
trze staje sie czyms
wiecej niz samag
aranzacjg - jest ob-
szarem, w ktorym
uczy sie niezalezno-
Sci. Takie rozwigza-
nia pomagajg row-

niez budowac poczucie odpowiedzial-
nosci za wtasne otoczenie i sprawiaja,

I
Warto pamietac, ze wy-
posazenie nie jest jedy-
nie tfem dla aktywnosci
dziecka — powinno by¢
przygotowane na inten-
sywne uzytkowanie.

ze mata pociecha stopniowo zaczyna
traktowac swoj pokoj jako miejsce two-
rzone takze przez siebie. Dobrze zapla-

nowana przestrzen
dla dziecka powin-
na taczy¢ funkcjo-
nalnos¢ z mozliwo-
$cig swobodnego
rozwoju. Trwate ma-
teriaty, przemyslany
uktad oraz elastycz-
ne rozwigzania spra-
wiaja, ze wnetrze
moze zmieniac sie

razem z dzieckiem - od pierwszych za-
baw az po kolejne etapy dorastania.

Dobierz odpowiednie meble i akcesoria

Kamper Safari Klorofil. Duzy kamper z otwiera-
nym dachem i uchwytem do przenoszenia. Kam-
per ofertuje az 10 réznych aktywnosci, ktore za-
checajg do kreatywnej zabawy i odgrywania rol.
Dla dzieci 18 miesiecy +.
188 zt, KLOROFIL, FajneKlocki.pl

Piankowy materac z lateksem SMILE.
Powstat z myslg o spokojnym i bezpiecznym dzie-
ciecym $nie. To komfortowa baza do codziennego
odpoczynku. Zdejmowany pokrowiec w urocze sto-

nie utatwia utrzymanie swiezosci.
Fabryka Dobrych Materacy, fdm.pl

sign, bogate wyposazenie i realistyczne
detale rozwijaja wyobraznig, kreatywnosc

Alilo Baby Bunny G9S+. Uczy,
bawi i tuli do snu. To nie tyl-
ko popularny kroliczek, ktéry
moze stuzy¢ jako odtwarzacz
bajek i kotysanek, dyktafon
oraz lampka nocna. Pozwala
takze na stuchanie ulubionych
audiobookéw dzieki funkcji
gtosnika Bluetooth.

ALILO, alilo.pl

Drewniana kuchnia Little Dutch
z certyfikatem FSC. Idealny zestaw
dla matych kucharzy! Pastelowy de-

oraz zdolnoéci manualne dziecka.
LITTLE DUTCH, kidsinspirations.pl

Beaba Krzesetko do kar-
mienia 5w1 Evoclick.
Rosnie razem z dziec-
kiem - od lezaczka,
przez krzesetko do kar-
mienia, kitchen helper,
po klasyczne krzesto.
Jedno wielofunkcyjne
rozwigzanie na lata, kté-
re dopasowuije sie do
domowej przestrzeni.
1249 zt, BEABA, beaba.pl
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Wymarzone miejsce do spania dla malucha

Magdalena Gtowala, FDM Fabryka Dobrych Materacy, fdm.pl

dobra-mama.pl

Dla dziecka t6zko to nie tylko miejsce do spania. To jego mata, bezpieczna przestrzenh. Taka, w ktérej moz-
na sie wyciszy¢, poczuc¢ spokojnie i odpocza¢ po dniu petnym wrazen. Dlatego warto zadba¢ o wygod-

ny, dobrze podpierajacy materac, ale tez o sam charakter tej przestrzeni. Miekkie formy, przyjazne kolory
czy tozko, ktére przypomina domek albo bajkowa kryjowke, moga pobudzaé wyobraznie i sprawiac, ze za
dnia bedzie przestrzenia do zabawy, a wieczorny rytuat stanie sie przyjemnoscia. Dobrze zaprojektowane
miejsce do snu daje maluchowi poczucie bezpieczenstwa, a jednoczesnie zostawia przestrzen na dziecie-
ca fantazje, kreatywnos¢ i wtasne mate historie.
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Innowacje
W wOzkach
dzieciecych

Amortyzacja, sktadanie i modutowos¢ —
co naprawde zmienia codziennos¢ rodzicow?

Wozek dzieciecy jeszcze kilkanascie lat temu byl produktem prostym:
gondola, stelaz, cztery kofa i kosz na zakupy. Dzis to zaawansowany sys-
tem transportowy, w ktorym kluczowg role odgrywajq inzZynieria, ergono-
mia i design. Wspofczesne wozki nie tylko przewozq dziecko — one realnie
wspierajg codzienne zycie rodziny. Najwieksze zmiany widac w trzech ob-
szarach: amortyzacji, systemach sktadania oraz modutowosci konstrukcji.

Amortyzacja

Komfort, ktéry zaczyna sie

pod kotami

Jednym z najwazniejszych elementéw no-
woczesnego wozka jest system amorty-

K4
-

2L

Sktadanie

Technologia, ktora oszczedza
przestrzen i czas

Drugim kluczowym obszarem innowa-
cji jest system sktadania wézkow. W mia-

zacji. To wiasnie on
odpowiada za to, czy !
spacer po kostce bru-
kowej, nierownym
chodniku czy lesnej
Sciezce bedzie dla

, , czesciej opierajg sie - |
dziecka spokojnym ; h niejszych kryteriow
doswiadczeniem, czy _na Sys e’_nac wyboru.
serig wstrzasow. wielostopniowych. Korzyéci dla uzytkow-

Wspdtczesne roz- |

Wspoftczesne rozwig-
zania, stosowane przez
producentdw, coraz

stach, gdzie prze-
! strzen w mieszka-
niach i samochodach
jest ograniczona,
kompaktowos¢ staje
sie jednym z najwaz-

|  nika sa bardzo kon-

wigzania, stosowane

przez producentéw, coraz czesciej opie-

rajg sie na systemach wielostopniowych.

Przyktadem jest dwustopniowa amortyza-

cja, ktéra pozwala dopasowacé prace za-

wieszenia do rodzaju nawierzchni i obcig-

zenia wozka.

W praktyce oznacza to:

* mniejsze drgania przenoszone na gon-
dole,

* stabilniejszy sen dziecka,

* fatwiejsze prowadzenie wozka dla ro-
dzica.

Nowoczesna amortyzacja nie jest juz do-

datkiem - staje sie standardem w seg-

mencie premium i realnie wptywa na

komfort codziennych spacerow.

dobra-mama.pl

kretne:
* tatwiejszy transport w bagazniku,
* wygodniejsze przechowywanie
w mieszkaniu,
¢ szybsze przygotowanie do podrdzy.

Modutowosé

Jeden wozek, wiele funkgji

Trzecim filarem innowaciji jest moduto-
wosc¢. Wspdtczesny wozek dzieciecy to
juz nie jeden produkt, ale system, ktéry ro-
$nie razem z dzieckiem.

Modutowe zestawy typu 2 w 1 lub 3w 1 S
pozwalajg na wymiane elementéw w za- iR ¥

-
leznosci od etapu rozwoju dziecka: = ’.* o -
* gondola dla noworodka, e e
. . ol 3
e siedzisko spacerowe dla starszego Tk -
. B ™y =
dziecka, i ol - -



Junama Diamond Cubby Standard Be-
ige 2 w 1. Recznie wykonywany w Polsce, A K
w siedzibie marki w Czestochowie. Wo- Vi p’l
zek dzieciecy z gondolg Diamond o wy- Y 1
miarach wewnetrznych 80 x 34 cm i sie- /

dziskiem spacerowym na kolejny etap,

w rozowej tapicerce ze ztotg misa, ztotymi ¢
detalami i hafatami w ksztatcie misia. V4
JUNAMA, junama.com r

Thule Charm 2 w 1. Nowoczesny wo-
zek typu 2w1 (gondola + siedzisko),
Wwyposazony w caty zestaw innowa-
cyjnych funkcji - wentylowang gon-
dole ze schowkiem i uchwytami po-
zwalajgcymi na przenoszenie 1 reka,
magnetyczne pasy czy wentylowana
budke z filtrem UPF 50+.

5779 zt, THULE, thule.com

Pelpasso. Komfort w kazdym
detalu! Doskonata amortyza- -
cja zapewnia ptynng jazde na - "%
réznych nawierzchniach, a ak- -
tywny patak gondoli utatwia

codzienne uzytkowanie.

2999 zt, BEBETTO, bebetto.pl

abcdobrejmamy.pl 67
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* mozliwos¢ montazu fotelika samocho-
dowego.

To rozwigzanie nie tylko praktyczne, ale

rowniez ekonomiczne i ekologiczne - je-

den stelaz zastepuje kilka oddzielnych

produktow.

Nowoczesna modutowos$¢ obejmuije row-

niez detale uzytkowe:

e siedziska montowane w obu kierun-
kach jazdy,

* regulowane wysokosci raczek,

* systemy adapteréw podnoszacych gon-
dole,

Dzieki temu wozek moze by¢ dostosowa-

ny do stylu zycia rodziny, a nie odwrotnie.

Innowacje, ktére wynikajg

z codziennych potrzeb

Co wazne, wigkszos¢ tych rozwigzan nie
powstata w laboratorium oderwanym od
rzeczywistosci, ale jako odpowiedz na
konkretne potrzeby rodzicow. Wozki sg
projektowane na podstawie obserwa-

Ccji codziennych sytuacji: wchodzenia po
schodach z dzieckiem, sktadania wozka

dobra-mama.pl

w deszczu, pakowania go do matego ba-

gaznika czy uspokajania malucha w trak-

cie spaceru. Dlatego tak istotne staty sie

rozwigzania takie jak:

* aktywny patak utatwiajgcy dostep do
dziecka,

* magnetyczne pasy bezpieczenstwa,

* wyjmowana torba

Maxi-Cosi Oxford+. Lekki wozek z automatycz-
nym sktadaniem FlashFold. Sktada sie jedna
reka w sekunde, takze z gondolg, a duze kota
i amortyzacja zapewniajg ptynna jazde.
MAXI-COSI, maxi-cosi.pl

chanike, ergonomie i design w jedng
catos¢, tworzac rozwigzania, ktore sg
jednoczesnie estetyczne i funkcjonalne.
Amortyzacja, sktadanie i modutowos¢
to trzy filary, ktore

z kosza, |
* szybkie systemy
blokowania kot.
Kazdy z tych elemen-
téw moze wydawac
sie drobny, ale razem

Wiekszos¢ tych rozwig-
zan nie powstata w labo-
ratorium oderwanym od

rzeczywistosci, ale jako

| definiuja nowocze-
sne wozki dzieciece.
To dzieki nim pro-
dukt, ktory kiedys
byt prostym srod-
kiem transportu, stat

tworzaspdjny system. - odpowiedz na konkretne i wielofunkeyjnym
ktory realnie zmieni Nk
koor;yforia;g az mienia potrzeby rodzicow. systemem wspiera-
o | | Jjacym rodzicow na
576k i kazdym etapie zyci
Wozek jako azdym etapie zycia

inteligentny produkt
codziennego uzytku

Dzisiejszy wozek dzieciecy coraz cze-
$ciej przypomina zaawansowany pro-
dukt technologiczny, a nie tradycyjny
sprzet dzieciecy. Projektanci tgczg me-

dziecka. Innowacje w tej kategorii nie sg
juz dodatkiem - sg fundamentem, na
ktérym buduje sie komfort, bezpieczen-
stwo i jako$¢ codziennych doswiadczen
rodzinnych.

Tekst: BEBETTO, bebetto.pl




BEBETTO
NOWA GENERACJA KOMFORTU

6-stopniowy system amortyzacji
Maksymalny komfort da dziecka
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Avi Spin. Wszechstronny wozek do miasta, w teren i do biegania. Pom-
powane opony zapewniajg amortyzacje, a obrotowe przednie koto uta-
twia manewrowanie i mozna je zablokowa¢ dla wigkszej stabilnosci na
nierbwnych nawierzchniach lub podczas joggingu. Ergonomiczna po-
zycja lezaca oraz mozliwo$¢ wpiecia gondoli, a takze niemowlecego fo-
telika samochodowego pozwala korzysta¢ z wozka juz od urodzenia.
CYBEX, cybex-online.com

Maxi-Cosi Oxford+. Lekki

i wygodny wozek, ktory skia-
da sie automatycznie jedna
reka w sekunde, takze z gon-
dola. Duze kota, skuteczna
amortyzacja i niska waga za-
pewniajg komfort prowadze-
nia i utatwiajg codzienne po-
dréze z dzieckiem.
MAXI-COSI, maxi-cosi.pl

lowana amortyzacja Soft/Hard zapewnia komfort jazdy i tatwe prowa-
dzenie zaréwno na miejskich chodnikach, jak i nieréwnych trasach.
2699 zt, BEBETTO, bebetto.eu

FE ™M -

‘ Bebetto Luca. Wozek terenowy stworzony na kazda przygode! Regu-

Spacery nie zawsze odbywajq sie przy
bezchmurnym niebie i idealnej na-
wierzchni. Deszcz, $nieg, wiatr, bioto
czy nierowne drogi stawiajg przed woz-
kiem dzieciecym dodatkowe wymaga-
nia. W takim przypadku licza sie nie tylko
wygoda i bezpieczenstwo malucha, lecz
takze dobra amortyzacja, stabilnosc¢, od-
powiednie kofa oraz ochrona przed ka-
prysami pogody. Przygladamy sie mo-
delom, ktore zostaly stworzone z mysla
o aktywnych rodzicach i spacerach tak-
Ze wtedy, gdy aura nie rozpieszcza.

|
U

Spacerowka Agil.
Potaczenie ele-
ganckiego desi-
gnu i funkcjonalno-
Sci. Lekka i wygod-
na, z regulowanym
oparciem, daszkiem
oraz bezpiecznymi
pasami - idealna na
kazdy spacer.
CARETERO,
caretero.pl

Inglesina APTICA DUO. Przestronna gondola,
materacyk Welcome Pad® i 5 elementow wen-
tylacyjnych otaczaja troska od pierwszych dni.
Swobodny oddech. Spokojny sen. Prawidtowy
rozwoj. Witaj w $wiecie Baby Wellness.

4799 zt, INGLESINA, inglesina.com

70 dobra-mama.pl



Talos S Lux. Catoroczne siedzisko z miekka gondolg Soft Cot, ktére ostania
dziecko przed stoncem, wiatrem, deszczem i chtodem. Terenowa amortyzacja
i kota odporne na przebicia zapewniajg komfort na wymagajacych trasach.

CYBEX, cybex-online.com

Bugaboo Fox 5 Renew. Nowoczesny wézek 2 w 1, kto-
ry taczy elegancki design, komfort i funkcjonalnosé.
Lekki, zwrotny i wygodny w prowadzeniu, zaprojekto-
wany z mysla o fatwych spacerach po kazdym terenie.

i jest dostepny w pieciu kolorach. ANEX BABY, anexbaby.com.pl

Thule Chariot Lite z zestawem nar-
ciarskim. Doskonate rozwigzanie
na spacery w zasniezonym tere-
nie - przyczepka rowerowa Thu-
le Chariot Lite (dostepna w wer-
sji dla 1 lub 2 dzieci), doposazona
w zestaw narciarski Cross-country
skiing kit. Idealna na wyprawy na
biegdwki i zimowe wedrowki.
3999 zt (+ 720 zt za zestaw
narciarski), THULE, thule.com

CYBEX e-PRIAM z Platinum Footmuff.
Wspiera rodzicéw podczas spacerow
w $niegu i na wymagajacym terenie
dzigki inteligentnemu napedowi elek-
trycznemu. Ciepty Footmuff pomaga
zadbac o komfort termiczny dziecka
nawet w chtodniejsze dni.

CYBEX, cybex-online.com

Balios S Lux. Wszechstronny wézek miejski z systemem po-
droznym, ktory pozwala dopasowaé konfiguracje do potrzeb
dziecka. Komfortowe zawieszenie i terenowe kota zapewniaja
ptynna jazde zaréwno po miejskich chodnikach, jak i bardziej
5999 zt, BUGABOO, bugaboo.pl wymagajacych nawierzchniach. CYBEX, cybex-online.com

Anex Ride. Nowoczesny wézek spacerowy taczacy komfort, funkcjonalnos$e i mi-
nimalistyczny design. Innowacyjne kota airglide® ETPU oraz zaawansowana
amortyzacja zapewniajg ptynnag jazde w miescie i poza nim. Wazy zaledwie 9 kg

abcdobrejmamy.pl
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cy, ktory taczy elegancki design z funkcjonal-
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MUUVO FOLD. Nowoczesny wozek dziecie-

noscig. Przemyslane rozwiazania, komforto-
wa konstrukcja i kompaktowe sktadanie.
MUUVO, 8stars.pl

Dobry wézek powinien uta-
twia¢ codzienne funkcjono-
wanie od pierwszych tygo-
dni z dzieckiem. Warto zwro-
ci¢ uwage na sposob sktada-

Rafat Mazurkiewicz
ekspert maxi-Cosi
@ten_z_maxicosi

nia - im mniej czynnosci trzeba

wykonag, tym wygodniej korzysta sie z wozka podczas
wyjazdéw, pakowania do samochodu czy powrotu ze
spaceru. Praktycznym rozwigzaniem jest mechanizm
obstugiwany jedna reka, bez koniecznosci zdejmowa-
nia gondoli lub siedziska przed ztozeniem. Znaczenie
ma réwniez waga wozka, szczegolnie gdy trzeba go
czesto podnosi¢ lub przenosic¢. Na komfort spacerow
wptywaja z kolei odpowiednio duze kofa i skuteczna
amortyzacja, ktére pomagaja ptynnie pokonywac nie-
réwne chodniki, kostke czy parkowe alejki. Warto wiec
wybieraé rozwigzania, ktére realnie oszczedzaja czas

i wysitek rodzica.

dobra-mama.pl

Spiworek Thule Elements. Do zadan spe-
cjalnych i na najgorsza pogode. Zastoso-
wano w nim znang z nowoczesnej odzie-
2y outdoorowej ociepling Primaloft®
oraz przemyslny system wentylacji.

Od 799 zt (rozmiar S), THULE, thule.com

Elegancki polski wozek
dla wymagajacych rodzi-
cow. Regulowane zawie-
szenie zapewnia kom-
fort jazdy na nieréwno-
sciach. Bezobstugowe
kota zelowe nie wyma-
gaja pompowania ani
kontroli ci$nienia i sg od-
porne na przebicia.
COLETTO, coletto.pl

Bezpieczenstwo, ktore
dziata w realnym Swiecie

Bezpieczne przewozenie dziecka w sa-
mochodzie to nie jeden element, ale
suma wielu czynnikéw: odpowiedniego
fotelika, jego prawidtowego montazu,
wiasciwego zapiecia dziecka i sposo-
bu, w jaki korzystamy z niego na co dzien. Dlatego warto wybie-
ra¢ rozwigzania, ktére nie tylko zapewniajg wysoki poziom ochro-
ny w teorii, ale odpowiadajg rowniez na rzeczywiste zachowania
rodzicoéw. Badanie YouGov z 2025 roku przeprowadzone na zle-
cenie CYBEX pokazuije, ze ponad 73% rodzicéw w Niemczech
przewozi dziecko w foteliku z wewnetrznymi pasami bezpieczen-
stwa przodem do kierunku jazdy jeszcze przed ukonczeniem
przez nie 2. roku zycia, cho¢ zalecane minimum dla podrézowa-
nia tytem to 4 lata. To pokazuije, jak wazny jest rozwoj technolo-
gii, takich jak foteliki ze zintegrowana poduszka powietrzna, ktore
zwiekszajg poziom ochrony dziecka takze w sytuacjach, z jakimi
rodziny mierza sie podczas codziennych podrézy.

Joanna Zych
Ekspert marki Cybex,
cybex-online.com/pl

Mata ochronna auta pod fotelik z organizerem_NODCAR.
Antyposlizgowa i wodoodporna ostona fotela chroni tapicer-
ke auta przed zabrudzeniami, sladami bucikéw i ewentualnymi
uszkodzeniami. Elastyczny pasek utatwia montaz/demontaz.
49,90 zt, SIMED, simed.pl

Folia przeciwdeszczowa
Caretero. Skuteczna ochrona
dziecka i wozka przed
deszczem i wiatrem. Trwata,
wygodna i tatwa w uzyciu.
CARETERQO, caretero.pl




®) maxi-cosr
Oxford+

REKLAMA



| Psychologia

C C O cji. Potrzeba przynaleznosci jest w wieku
szkolnym jedna z najsilniejszych potrzeb
rozwojowych. Dla nas klasa jest jednym
z wielu etapdw zycia, dla dziecka to caty

° Swiat — miejsce, w ktérym buduje przyjaz-
O U C Z a | n n | | I nie, poczucie wiasnej wartosci i przekona-
nie, ze jest czescig grupy. Nic wiec dziw-
nego, ze czasami wybiera bezpieczenstwo
zamiast odwagi, nawet jesli w srodku czu-

Ale Czy deZie umialo Stanqc je, ze dzieje sie cos niesprawiedliwego. To
5 2 wiasnie dlatego warto rozmawiac z dziec¢-
po stronie stabszego: , i nie tylko o tym, jak bronic siebie, ale
takze o tym, jak madrze wspiera¢ innych.
. OdV\{age! hie zawsze wyg_jlqda
; ; Sy . tak, jak jg sobie wyobrazamy
Agnieszka Machnicka YW Kiedy rozmawiam z rodzicami o przemoc
Edukatorka, trenerka, konsultantka biznesowa i prezeska fundacii P i .y, T P ) ) Y
Zaczytani.org, z ktdrg od 2013 roku tworzy przestrzen do edukacii .‘ . rowiesniczej, czesto stysze: Ale moje dziec-
i budowania zdrowych relacji czerpiac z mocy literatury - ko jest niesmiate. Ono nigdy nie stanie

przed catg klasg i nie powie: »Przestancie«.”
bardzo dobrze. Bo wcale nie tego od dzie-

Kazdy rodzic chciatby wierzy¢, ze jego dziecko nigdy nie ci oczekujemy. Rodzice czesto wyobrazaja
skrzywdzi drugiego cztowieka. Uczymy wiec dzieci, zeby byty sobie, Ze reakcja 0znacza bohaterskie prze-
ciwstawienie sie catej grupie. Tymczasem
w szkolnej rzeczywistosci odwaga najcze-

zyczliwe, mowity ,,prosze” i ,dziekuje”, nie wysmiewaty in-
nych i szanowaly kolegow. To bardzo wazne, ale coraz cze-
Sciej zastanawiam sie, czy nie pomijamy jeszcze jednej lek-
cji — takiej, od ktorej czesto zalezy atmosfera w cafej klasie.

Co zrobi nasze dziecko, kiedy
zobaczy, ze komus obok
dzieje sie krzywda?

To pytanie bywa niewygodne, bo fatwiej
wyobraza¢ sobie wiasne dziecko jako
tego, ktére pomaga, niz jako tego, ktére
stoi z boku i nie reaguje. Tymczasem wia-
Snie taka rola jest doswiadczeniem wiek-
szosci dzieci. Nie sa sprawcami ani osoba-
mi, ktdre bezposrednio doswiadczajg wy-
Smiewania. Sa swiadkami. Widza, stysza

i czujg, ze dzieje sie cos niewtasciwego,
ale czesto nie wiedza, co zrobié. | to wia-
Snie oni stanowig wiekszosc¢ klasy.
Wiekszos$¢ z nas wychowuije dzieci tak,
aby nie byty sprawcami. Rzadziej przygo-
towujemy je do roli, w ktérej znajda sie
znacznie czescigj — roli Swiadka. A prze-
ciez to od reakcji osob stojacych z boku
bardzo czesto zalezy, czy krzywda sie za-
trzyma, czy bedzie narastac.

Pamietam rozmowe z mama, ktéra opo-
wiadata, ze jej corka wrocita ze szkoty wy-
jatkowo cicha. Dopiero wieczorem przy-
znata, ze cafa klasa Smiata sie z jednego
chtopca. A ty? — zapytata mama. Nic. Ba-
tam sie, ze bedag sSmiac sie tez ze mnie.
W tych kilku stowach kryje sie cos, o czym
jako dorosli fatwo zapominamy. Dzieci bar-
dzo czesto nie milczg dlatego, ze sg obo-
jetne. Milcza, bo bojg sie utraty akcepta-

74 dobra-mama.pl




Sciej wyglada znacznie ciszej. Zaczyna sie
od tego, ze dziecko nie Smieje sie z przy-
krego zartu. Siada obok kolezanki, kto-

ra wszyscy omijaja. Zaprasza jg do wspol-
nej zabawy. Po lekcjach wysyta wiadomosce
z prostym pytaniem: Jak sie czujesz? albo
mowi o catej sytuacji zaufanemu doroste-
mu, bo rozumie, ze proszenie 0 pOMOoC nie
jest donoszeniem, ale troska o drugiego
cztowieka. Nie kazde dziecko bedzie potra-
fito zatrzymac cata klase. Kazde moze jed-
nak sprawic, ze ktos nie zostanie ze swoim
smutkiem catkiem sam. | wiasnie od takich,
pozornie niewielkich gestow najczesciej za-
czyna sie prawdziwa odwaga.

Pie¢ pytan, ktére moga zmienié
wasze rozmowy po szkole
Wiekszos¢ z nas po odebraniu dziecka
pyta: Jak byto? Wszystko w porzadku? Do-
state$ dobrg ocene? To naturalne, ale takie
pytania niewiele méwig o relacjach, a prze-
ciez to one w ogromnym stopniu wptywaja
na samopoczucie dziecka i jego poczucie
bezpieczenstwa.

Od czasu do czasu warto
zapytac inaczej

e Komu dzi$ byto trudno?

* Czy zauwazytes, ze kto$ zostat sam albo
byto mu przykro?

» Czy ktos stanat po jego stronie?

* Coty zrobites?

* Co mogtbys zrobi¢ nastepnym razem,
gdyby wydarzyto sie co$ podobnego?

Nie chodzi o przestuchiwanie dziecka ani
szukanie winnych. Chodzi o budowanie
uwaznosci. Takie rozmowy uczg zauwa-
za¢ emocje innych ludzi, pokazuja, ze kaz-
dy ma wptyw na atmosfere w grupie i po-
magaja dzieciom odkry¢, ze czasami je-
den drobny gest znaczy wiecej niz najpiek-
niejsze stowa.

Dlaczego warto czytac takie
historie razem z dzieckiem?
Nie wszystkie rozmowy o emocjach przy-
chodza dzieciom tatwo. Czesto znacznie
prosciej opowiedzie¢ o bohaterze ksigz-
ki niz o sobie. Kiedy to kto$ inny przezy-
wa wstyd, lek czy wykluczenie, dziecko
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nie czuje sie oceniane i fatwiej moéwi o wia-
snych doswiadczeniach.

Dzieci bardziej stuchajg
naszych zachowan niz

naszych stow

Nie wystarczy powiedzie¢ dziecku, ze war-
to pomagac¢ innym. Znacznie wazniejsze
jest to, co widzi kazdego dnia - czy z sza-
cunkiem méwimy o innych ludziach, czy
reagujemy, kiedy ktos jest niesprawiedli-
wie oceniany, czy potrafimy przyznac sie
do btedu i okazac¢ zyczliwos$¢ osobie, ktd-
ra akurat ma mniej sity niz my. Dzieci rzad-
ko robig to, co im kazemy. Znacznie cze-
Sciej robia to, co kazdego dnia widzg

u nas. Obserwuija, czy odwracamy wzrok,
czy zatrzymujemy sie przy drugim cztowie-
ku. Czy przechodzimy obojetnie obok czy-
jegos smutku, czy potrafimy zapytac: Czy
moge jakos pomaoc?”To wiasnie z takich
codziennych sytuaciji buduije sie przekona-
nie, ze obojetnosc¢ réwniez jest wyborem.
By¢ moze nigdy nie uda nam sie uchronic
dzieci przed kazda trudng sytuacja. Moze-
my jednak wychowac je tak, by kiedy kto$
obok bedzie potrzebowat wsparcia, nie od-
wrocity wzroku. Moze wiec, zamiast py-
ta¢ dzis wieczorem tylko: Jak byto w szko-
le?, warto dodac jeszcze jedno pytanie:
Czy ktos w twojej klasie potrzebowat dzis
wsparcia? Nie wiemy, czy nasze dziecko
kiedys spotka sie z wysmiewaniem. Wie-
my natomiast, ze predzej czy podzniej be-
dzie swiadkiem sytuacji, w ktorej ktos obok
bedzie potrzebowat odwagi drugiego czto-
wieka. | wiagnie wtedy okaze sie, czego na-
prawde nauczyto sie o empatii, odpowie-
dzialnosci i sile matych gestow.

Warto przeczytac¢ razem

Bajka ,Owce” przygotowana przez Fundacje
Zaczytani.org we wspotpracy z Fundacjg UNIQA.
Publikacje mozna bezptatnie pobra¢ na stronie

WWW.0wce.zaczytani.org.
Jej bohaterowie - Nikola i Filip — mierza sie
z sytuacja, ktéra mogtaby wydarzy¢ sie w kaz-
dej klasie. Z pozoru niewinny zart stopniowo za-
mienia sie¢ w wySmiewanie i wykluczenie, a dzie-
ci stajg przed pytaniem, czy tatwiej jest milcze¢,
czy jednak znalez¢ w sobie odwage, by stanaé
po stronie kolegi.

abcdobrejmamy.pl
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MAMA

na zakupach

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

120 m

Gardi Tussin

Syrop na kaszel suchy

Wyréb medyczny tagodzacy podraznienia drég odde-
chowych. Zmniejsza czestotliwos¢ suchego kaszlu. Nie
zawiera cukru, barwnikéw i aromatéw. Przeznaczony dla
dorostych oraz dzieci juz od 6. miesigca zycia. Moze by¢
stosowany przez kobiety w ciazy i karmiace piersia*.
SILESIAN PHARMA, silesianpharma.pl

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

-

Stop Hemo

Plastry samoprzylepne

Opatrunki z alginianu wapnia na samoprzylepnych pla-
strach nie powodujacych podraznien, bezpieczne od
pierwszych dni zycia. Naturalne opatrunki, pochodze-
nia roslinnego, zatrzymuja krwawienia i wspierajg go-
jenie. Idealne na co dzien, w domu, pracy i w podrézy.
29,99 zt, STOP HEMO, stophemao.pl

To jest wyrdb medyczny.

Uzywaj zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.

dobra-mama.pl
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Bezowy kroliczek

z pozytywka i personalizacja

Kréliczek wykonany z przyjemnego w dotyku futerka,
to idealna przytulanka od pierwszych dni zycia. Diu-
gie uszy i nézki utatwiajg matym raczkom chwytanie,
a personalizowany haft i pozytywka czynig go wyjat-
kowa pamiatka na baby shower, roczek czy chrzciny.
169 zt, MUZPONY, muzpony.com

Super Deo
Dezodorant

Z oryginalnej krystalicznej skaty, $wietnie neutralizu-
je zapach potu u pan, panow i mtodziezy. Starcza na
rok. Bezwonny i delikatny. Nie podraznia skory, nie
ozigbia pach, nie plami. Przebadany dermatologicz-
nie. Dostepny w aptekach.

REUTTER, izakpol.pl

Recaro Toron1
Najbezpieczniejszy fotelik do 105 cm
w najnowszym tescie ADAC 10.2026
Sprawdzony pod wzgledem bezpieczenstwa i wygo-
dy towarzysz codziennych podrézy z obrotowym siedzi-
skiem utatwiajacym wkiadanie i przypinanie dziecka wy-
posazony w migkkie wentylowane wnetrze dopetniajgce
komfort podrézy. Toron1 zapewnia jazde tylem do 105
cm wzrostu i 21 kg wagi, czyli do okoto 4. roku zycia.
2199 zt, RECARO, fotelikirecaro.pl

Smartee 3 w 1

Krzesetko na lata

Do karmienia, zabawy i codziennego uzytkowania.
Ma 5-punktowe pasy, regulacje wysokoéci, tablice
do rysowania i moze stuzy¢ takze jako krzesetko dla
dorostego do 110 kg.

CARETERQO, caretero.pl

Kurtka zzweiny merino

370 g/m

Ciepta i miekka

Otula w chtodne dni, zapewniajac komfort i swobo-
de ruchow. Praktyczny kaptur mozna odpigé, a rosna-
ce z dzieckiem rozmiary pozwalajg cieszy¢ sie kurt-
ka jeszcze dtuzej.

ZOAN, zoan.pl

Bebetto VeYa

Wézek na kazda pogode

Podwojna wentylacja gondoli, aktywny patak gondo-
li, przektadane siedzisko, 6-stopniowy system amor-
tyzacji Soft/Hard, kota PUR, magnetyczne pasy i za-
mkniety kosz.

2899 zt, BEBETTO, bebetto.eu



Pronto

Wézek na miare duzej rodziny

Zmiesci 2, a nawet 3 dzieci (nosnos¢ do 100 kg).
Duze kota radza sobie na asfalcie i wiejskich drogach,
a pojemna torba w zestawie pomiesci wszystko, co
potrzebne na spacer.

PRONTO STROLLER, prontostroller.pl
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Kefir Robico

Ten smak Robicolosalna roznice

Kefir w czystej postaci, a w jego sktad wchodzi tylko
mleko i zywe kultury drobnoustrojow kefirowych. Sa
to faktycznie kultury kefirowe, a nie klasyczne kultury
bakterii fermentacji mlekowej. Kefir Robico nie zawie-
ra dodatku mleka w proszku.

ROBICO, robico.com.pl

Ocie?Iane kalosze Boatilus
Model Seals

Ocieplane kalosze dziecigce z naturalng owcza wet-
ng dziewicza, ktdra chroni stopy przed chtodem i prze-
grzaniem. Wodoodporny materiat Boatigum®, antypo-
slizgowa podeszwa, 3-warstwowa wkiadka zapewnia-
jaca komfort termiczny oraz anatomiczny ksztatt gwa-
rantujg wygode.

149 zt, BOATILUS, boatilus.pl

SANPROBI

BLONNIK - GOS
i o
o i

Sanprobi® Btonnik - Gos
Suplement diety

Oparty na wynikach badan naukowych, bezsmako-
wy i bogaty w btonnik rozpuszczalny suplement die-
ty, ktérego regularne stosowanie wspiera wzrost do-
broczynnych bakterii w jelitach, w szczegodlnosci bi-
fidobakterii.

SANPROBI, sanprobi.pl

Moonlight Friends
Lampki nocne

Stworzone z myslg o spokojnym wieczorze i poczuciu
bezpieczenstwa dziecka. Swieca 3 cieptymi barwa-
mi: ciepta bielg, bursztynem i czerwienia. Migkki sili-
kon bez BPA jest przyjemny w dotyku, a timer pozwa-
la ustawi¢ 30 minut $wiecenia lub pozostawi¢ lampke
wiaczong przez catg noc. tadowanie USB-C.
RABBIT & FRIENDS, rabbitandfriends.eu

Kultowy bidon b.box
Must-have w wyprawce do ztobka
Obcigzona stomka pozwala maluchowi pi¢ pod kaz-
dym katem, a ergonomiczne uchwyty wspieraja sa-
modzielno$¢. Jest wyjatkowo szczelny, trwaty i higie-
niczny. Dostepny w wielu pigknych kolorach.

B.BOX, babyandtravel.pl

Momini KiddoChef

Robot kuchenny 10 w 1 ze szklana misa
Utatwia rozszerzanie diety dzieki 10 funkcjom, 5
programom automatycznym i ustawieniom dopaso-
wanym do wieku dziecka. Gotuje i blenduje w jed-
nym procesie. Ma mise PremiumGlass i 8 ostrzy
AntiCorrosion.

MOMINI, momini.eu

LEKTRYCZNA

ZICZOTECZIKA
NICZNA 360°

oy
Ll

Elektryczna szczoteczka
soniczna 360° -2 w 1

Zadbaj o zdrowy usmiech malucha! Szczoteczka
soniczna skutecznie usuwa osad, dbajgc o wrazliwe
dzigsta. Koncowka 360° w ksztatcie ,U” utatwia

i przyspiesza mycie zagbkoéw, a timer pilnuje
zalecanych 2 minut. Bajkowy design zacheca

do higieny, a standardowa gtéwka jest GRATIS.

Ok. 69 zt, SIMED, simed.pl

Butelka NUK

0 pojemnosci 150 ml

Praktyczne i bezpieczne rozwigzanie do codziennego
karmienia niemowlat. Wyposazona w wysokiej jako-
Sci silikonowy smoczek, zapewnia naturalne i komfor-
towe ssanie, wspierajgc prawidtowy rozwoj jamy ust-
nej dziecka.

NUK, nuk.pl

77

abcdobrejmamy.pl



| Sprawdzone przez mamy

S/4<einirodzenia

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

wydawnictwo@grupadobrydom.pl

BIAHISTOK EIBLAG KIFLCF

szkota Rodzenia na Bema, Szkota Rodzenia Wojewodzki Szpital Zespotowy  akademia Mamy | Taty Szpitala Kieleckiego,
Ul Berna 89 D, 15-370 Biakystok, tel. 85 74158 95, W ELblagu, Ul Krolewiecka 146, 82-300 EIblag,  $w. Aleksandra, ul. Robotnicza 1, Kielce 25-662,
szkolarodzenia bialystok@wp.pl tel. 55 239 56 06, atalaj@szpital.elblag.pl tel. 514 601 302, akademia@szpitalkielecki.pl
kaotta Féodzenkia Bobas, eior . ,
ul. Starobojarska 12/4, 15-073 Biatystok,
tel. 609 265 551, beatabogusz@op.pl GDANSK KORNIK
POZ-Medik, ul. F. Hynka .30, 80—465 Gdahsk, Malinowa Szkota Rodzenia,
tel. 535 911195, pozmedik@gmail.com ul. Staniskawa Wyspianskiego 13, 62-035 Komik,
BOLESLAWIEC tel. 692 194 491, szkola@malinowerodzenie.pl
s o
Szkota Rodzenia w Szpitalu $w. tukasza UL, Jaskowa Douna nr 132 pok. T, 80~ ansk, ,
w Boleskawcu, Ul Jeleniogdrska 4, Boleskawiec  [EL 694 824 348, 697 376 045, 503 033 356, KRAKOW
59-700, tel. 757 380 080, 75/ 380 083, szkolarodzenia@pulsmedic.pl

sekretariat@szpitalboleslawiec.pl : )
Szkota Rodzenia UJASTEK, ul. Ujastek 3,

GNIEZNO 31-752 Krakow, tel. 600 420 674, szkola@ujastek pl

CZECHOWICE‘DZIEDZICE Agnieszka Rachwalik Fizjoterapia uroginekologiczna,

Centrum Okotoporodowe | Potoznicze ,Stodziak™  os. Centrum B 11, 31 - 872 Krakdw, tel. 668 300 533,
Szkota Rodzenia Bobas, ul. Kochanowskiego 4, Ut Grunwaldzka 24, 62-200 Gniezno, gabinet@krakowskafizjoterapeutka.com

43-502 Czechowice-Dziedzice, tel. 606 124 737 L&l 697 357 219, biuro@slodziak.edupl _ L ,
Btekitna Szkota Ciazy i Rodzenia
nttps://blekitnyporod pl/szkola-rodzenia-online/

CZESTOCHOW A GLOGOW tel. 455 513 530, kontakt@blekitnyporod pl

Centrum Przyjazne Rodzinie, Garncarska 23-25,

Zespolonym w Czestochowie 67-200 Gtogow, tel. 504 251033, 725 509 508, HPSKO

ul. Mickiewicza 12, 42-200 Czestochowa, centrumprzyjaznerodzinie@wp,pl _ _

tel. 34 370 24 39, organizacyjny@zsm.czest.pl Szkota Rodzenia w SPZ707 Lipsko,
ul. J. Sniadeckiego 2, 27-300 Lipsko,

GOSTYN tel. 504 576 405, traktlipsko@gmail.com
i ; Al ul. Laurentowskiego 4, 63-800 Gostyn,
%KS’{S Egggvev?gg“@ygﬁg';?gghéeqat‘SWCZ”W“ tel. 69 147 004, ksieznasl@interia.p

uL. Lesna 10, Chojnice 89-600, tel. 92 095 419, Szkota Rodzenia Przy Rodzinnym Centrum
728 854 389, sekretariat@szpital.chojnicepl Medycznym Lubimed, ul. Wojciechowska 5,

GRO DZISK M AZOWI ECKI 20-704 Lublin, tel. 603-130-850, szkolabajbus@op.pl

Szkota Rodzenia Lidia, ul. Zulinskiego 8, 20-706 Lublin,

CIESZYN Szkota Rodzenia w Milanowku, tel. 607 217 417, lidia@szkolarodzenia-Lublin.pl
Krasnicza Wola 44C, Grodzisk Mazowiecki 05-825,

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

Szkota Rodzenia w Miejskim Szpitalu

Akademia Przysztych Rodzicow, LUBUN

Rodzimy w Cieszynie - Szkota Rodzenia

szpitala Slaskiego, ul. Bielska 4, 43-400 J:O DZ
Ggszyn, tel. 33 854 92 ch \{\/?W.KAZ)LZ,
rodzimywcieszynie@szpitalslaski.

/ ynie@szp . KATOWICE ALKademiaLRp?(zenia Malinowa, -

, . Jana Kilinskiego 21, 90-205 todz,
! Szkota Rodzenia MIS KULECZKA, get. 731 W89| 669, Ire'gestracja@przychod?w\'amaunovva.pL
DABROWA GORNICZA ul. Raciborska 27, 40-001 Katowice, malgorzata.malik@przychodniamalinowa.pl
¢ tel. 601 558 953, kontakt@miskuleczka.pl

Szkota Rodzenia — Przychodnia Merkury Szkota Rodzenia Nas - Troje” przy Centrum
ul. Adamieckiego 13, Dabrowa Gérnicza 41-300, / Medycznym Renoma, ul. Sterlinga 16/18,
tel. 32 262 36 71/72, biuro@przychodniamerkurypl KEDZIERZYN_KOZLE 90-217 +odz, tel. 535 N8 444, szenicka@renoma-medpl

,Odrzanski luchy”, ul. Dok d . X
91300 xeczeraynote, e wores s, MINSK MAZOWIECK]
odrzanskie-maluchy@e-szpital.eu

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

78 dobra-mama.pl
eprasa.pl 8194alc2bf



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

tel. 536 398 749, 728 939 030,
spzoz@szpitatmysten\'cept

Szczesliwie Urodzeni,
ul. Rokitmanczykdw 32, 33-300 Nowy Sacz,
tel. 606 906 815, eKammsKaZ@wp pl

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 SquK\e
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

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

60-844 Poznan, tel. 620 898 498,
mamaija. b\uro@gmawtcom

Fundacja Matecznik,
ul. Jabtoniowa 9/1, 60-185 Skorzewo,
tel. 660 715 059, kontakt@fundaqamateczmik.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,
b|uro@poLoznazsercem pl

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

61-386 Poznan, tel. 451 500 521,

szkolarodzenia wcoo@wcf.com. pl

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

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

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

Zapraszamy do wspofpracy!

Szkota Rodzenia w Mazowieckim Szpitalu
Feqatwstycznym Sp. z 0. 0. w Radomiu,
J. Aleksandrowicza 5, Radom 26-617,
tel. 48 361 37 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, przygtanekrodzma@op pl

Nasz Skarb’ Szkota Rodzenia

przy Szpitalu Klinicznym nr 2 w Rzeszowie,
ul. Lwowska 60, 35-301 Rzeszow,

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

Praktyczna Szkota Rodzenia,

ul. Lwowska 82, 35-302 Rzeszow,
tel. 732 134 234,
zdrowa.onaz22@gmail.com

Szkota Rodzenia Przy Diecezjalnym
Centrum Stuzby Rodzinie i Zyciu,

ul. Skautow 1, 41-200 Sosnowiec,

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

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

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

Centrum Narodzin MAMMA, ul. Batalionéw
Chtopskich 88, 70-764 Szczecin,

tel. 501145 747, 91 462 80 00,
szkolarodzenia@centrumnarodzin.pl

Weekendowa Szkota Rodzenia

ul. Sportowa 7, 37-522 SzOwsko/K. Jarostawia,
tel. 500 483 122,

wyprawkakurs@gmail.com

Pozytywna Szkota Rodzenia

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

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

Szkota Rodzenia Przy Oddziale
Ginekologiczno-Potozniczym
SzpitalaWojewodzkiego,

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

Bezptatna Szkota Rodzenia
Instytutu Psychosomatycznego,

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

wWomen’s Care Parents School,

ul. Kondratowicza 22/5,

03-285 Warszawa,

tel. 512 077 609, 500 093 757,
szkolarodzenia. womenscare.as@gmail.com

Narodziny Rodziny Szkota Rodzenia
Moniki tapczynskiej,

ul. Biatowigjska 24 A,

O1-100 Warszawa,

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

Szkota Rodzenia-Ustugi Potoznicze,
Leokadia Gawlas-Kaczmarczyk,

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

Wroctawska Szkota Rodzenia FEV,

ul. Rydygiera 22/28,

50-249 Wroctaw,

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

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

tel. 888 964 774,
kontakt@urodzimy.pl

Szkota Rodzenia

przy PZZLA w Zmigrodzie,

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

Szkoty rodzenia
dostgpne na

abcdobrejmamy.pl 79
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ABB SP. Z 0.0. abbpl CEBA BABY cebababyeu KALOO smyk.com OSPEL ospel.com.pl

AGENITY agenitypl CHICCO chiccopl KELO-COTE kelo-cotepl PHARMACERIS pharmaceriscom
ANEX BABY anexbabycom/pl CHIESI POLAND SP. Z 0.0. KIDS ISPIRATIONS kidsinspirations.pl SOFI| BERI sofiberipl

AFLOFARM aflofarm.com.pl poradniksmartzdrowiepl KITE mykiteeu RALSTON ralstoncolourcom/pl
ALLES allespl CICATRIDINA cicatridinapl KLOROFIL klorofiLpl REAL SHADES realshadespl

APC PHARMLOG SP Z 0.0. CRAYOLA smyk.com LASSIG lassigpl REUTTER izakpol.pl

apepharmlogeu CYBEX cybex-onlinecom LEK-AM SP. Z 0.0. lekamshoppl ROBICO robicocom.pl

ASECURIN asecurinpl DRE drepl LIFEVAC lifevacpl RUCKEN ruckenpl

ASTRATEX astratex.pl EMOTOPIC emotopicpl LIONELO Lionelocom SANPROBI sanprobipl

4BABY 4babypl FDM fampl LoVI lovipl SCANDINAVIAN BABY scandinavianbabypl
BAM BAM bam-bampl FAT BRAIN TOY fajneklockipl MAMA | JA wodadladzieckapl SILESIAN PHARMA silesianpharmapl
BABY BREZZA babybrezza pl FLORADIX floradixpl MARKO BABY marko-babypl SIMED simedpl

BEABA beaba.pl FUTURE DESIGN future-designpl MAXI-COSI maxi-cosipl SOSUN sosunpl

BEBETTO bebettoeu GOFARM SP. Z 0.0. SP. K. gofarmpl MIELE mielepl STOP HEMO stophemopl
BIOCODEX biocodex.pl GRACO graco pl MONGE monge shop THULE thulecomn

BOATILUS boatiluspl CRANNA granna pl MOTHERHOOD motherhoodpl TICKLESS ticklesspl

BOBUX POLSKA bobuxpolska.pl HERBAPOL herbapol.net MULTI MAM multi-mamcom/pl/ URIAGE Uriagecom

BOIRON S.A. boironpl INGLESINA inglesina.pl NOVAKID novakidpl WYPOZYCZALNIA KRUSZYNA
CANPOL BABIES canpolbabiescom INSIGHT insightshoppl NUK nukpl wypozyczalniakruszynapl
CARETERO careteropl JANOD janodpl VIBRACELL vibracell.pl

NUTROPHARMA nutropharma.pl
CARRIWELL bocianek com pl
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Kup poradnik ,,Dobra Mama Pobierz bezplatnie 5 »
¢ > bez wychodzemia z domu_ Ry

I\ AR ey Www.prasaonline.pl  Infolinia: 669 446 464
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SpOdZieWaSZ S'Q dZieCka? E:www.;;\Zlgjcr:zzlj(7;6;5{);'”;;llf;1a\m)! Plj

Szukasz informacji na temat cigzy, porodu, opieki nad maluszkiem? www.dobra-mama.pl
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Jakosc w kazdym detalu.

Witamina C, pomaga w prawidtowej produkgji
kolagenu — dla kosci, chrzastki i dzigset.
Wspiera organizm — szczegdlnie kiedy dajesz
Z siebie wszystko.

Miekkie pastylki o smaku, ktory polubisz
kazdego dnia.

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
Z witaming C

DOSTEPNY
W APTEKACH
| ZIELARNIACH

A Y | Y T o

Kolagen + witamina C w jednej pastylce.

Reutler - ponad 100 lat zaufania.

Producent: Reutter GmbH Dystrybutar: PRH.U. [ZAKPOL, ul. Dabrowskiego 5, 96-300 Zyrardéw, izakpol@go2.pl
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ogrod « taras ¢ balkon
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NOWOS(!

PERGOLE
Z OSWIETLENIEM
LINIOWYM
LED

I

PERGOLE
TARASOWE

ZAGLE
PRZECIWStONECZNE

PIONOWE | POZIOME

ROLETY

PARASOLE
TARASOWE

POKROWCE

PRODUKCJA JAKOSC 5 LAT ODPORNE
SPRZEDAZ DESIGN . GWARANCJI NA WARUNKI
SERWIS TRWALOSC ATMOSFERYCZNE

Infolinia; 530509 110

bok@sosun.pl

ALUMINIOWE
PRODUKTY
PREMIUM

www.sosun.pl

NATARAS,
DO OGRODU
| NA BALKON

REKLAMA



ASTRATEX —

Bliskos¢ zaczyna
sie od komfortu

Dobry biustonosz to wsparcie, ktore czujesz kazdego dnia

eprasa.pl 8194alc2bf



RODZINA
ZDROWIA

- Pregnasine

Odpornosc Mamy

REKLAMA

ancje stodzgce.

Wsparcie odpornosci’
dla kobiet w cigzy i karmigcych piersig

*Witamina C | cynk wspieraja prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

Pregnasine najwazniejszy wyboér w najwazniejszym czasie

Suplementy diety

Wiecej infoarmacji o produktach na www.silesianpharma.pl

Suplementy diety nie mogg by€ stosowane jako substytut (zamiennik) zréznicowane] diety. Nie nalezy przekraczac zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia. Pamietaj,
?e bardzo wainy jest zréwnowazony sposob zywienia | zdrowy tryb 2ycia. Suplementy diety powinny byé przechowywane w sposdb niedostepny dla matych dzieci.
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