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Pobierz DARMOWY PORAD

Przewidziane zastosowanie wyrobu: Silmed Kokoro Aspirator kataru do odkurzacza to urzadzenie stuzace do odciggania wydzieliny z nosa u niemowlat i dzieci.
Producent: JO-VITAL JOWITA WIETECHA, ul. Spacerowiczéw 49, 30-444 Libertéw, Podmiot prowadzacy reklame: Silesian Pharma Sp. z 0.0., ul. Szopienicka 77, 40-431 Katowice

Wiecej informacji o produkcie na www.silesianpharma.pl

REKLAMA

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



REKLAMA

Wsun, obréé i russ

Coral Slide Pro

Coral Slide Pro to fotelik samochodowy dla niemow!at
2 wyjatkowo lekkim, wyjmowanym nosidtem, wazacym
zaledwie 2,5 kg, ktére mozna przenosic na pasie.
Dzieki temu przemieszczanie sie z dzieckiem i ki tkie
wyjscia staja sie znacznie fatwiejsze.

\W potaczeniu z bazag FamilyFix Slide Pro,

technologia SLIDETECH®? pozwala wysunac fotelik

z samochodu az 0 2/ cm - dalej niz kiedykolwiek wczesniej
- aby szybko i wygodnie wktadac

oraz wyjmowac malucha z auta.

FamilyFix Slide Pro Coral Slide Pro Pebble Slide Pro Pearl XL Slide Pro
0-24M 0-24 M 0-12Y
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Strefa dziecka

3 8 skora noworodka pod lupa
Jak wspiera¢ naturalng bariere ochronng?

Niezbednik

6 Idziemy do ztobka!

Wyprawka dla maluszka

Psychologia

2 4 Macierzynstwo to relacja,
ktora dojrzewa dzien po dniu
Jak stworzy¢ wtasny model, a nie

Jesienne otulenie powtarza¢ wzorcow z domu rodzinnego?

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

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

Sprawdzone
przez mamy

4 4 Dzieci pod ostrzatem
jesiennych infekcji
Crypa to nie jedyne zagrozenie.

Strefa rodzicoéw

Ceeeeesttesatecsnceenntctancennncennn s c5 o . 2aumach

Wybieramy pierwszy wozek )
Produkty przydatne dla mamy i noworodka.

Topowe modele dla nowourodzonego
pasazera.

4 8 Infekcje drog oddechowych
Objawy, najczestsze przyczyny, leczenie.

5 O Witamina D
Jak wspiera zdrowie dzieci w okresie

jesienno-zimowym?

5 4 Szkoty rodzenia
Baza najlepszych placdwek w kraju.
. . . V4
Cigza i poréd
’I 2 Wwyprawka dla Mamy i Maluszka
Podpowiadamy, jak skompletowac
praktyczng wyprawke dla mamy i dziecka.

2 O Strach przed porodem
Czy wiesz, czego naprawde sie boisz?

5 6 Dobre adresy

Polecane dla mamy i dziecka.

Strefa mamy

3 O Karmienie w pierwszych
tygodniach

) X ) 0 czym warto pamietac?
3 4 Jak zadbac o ciato po porodzie?

Porady kosmetologa.

WYDAWNICTWO DOBRY DOM ZNAJDZIESZ NAS NA:
35-302 Rzeszow, ul. Wrzestawa Romanczuka 6 | tel:17 852 52 20
www.abcdobrejmamy.pl, www.dobra-mama.pl, www.grupadobrydom.pl

REDAKCJA odODfYC'OITl @ eprasa.pl

www.prasaonline.pl
redakcja@wydawnictwodobrydom.pl, tel. 509 395 396

REKLAMA G kiosk-. G gazety,, w24 nexdoe.

reklama@wydawnictwodobrydompl. tel. 669 446 464
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© Copyright by Wydawnictwo DOBRY DOM 2026 oOpracowanie graficzne i merytoryczne magazynu stanowi wtasnos¢ Wydawcy. kopiowanie oraz wykorzystywanie w jakikolwiek sposob materiatow bez pisemnej zgody Wydawcy jest zabronione.
‘Wydawca nie odpowiada za tresc reklam oraz artykutow sponsorowanych zamieszczonych w katalogu. Ceny pre h pi Ow sa uak ione w okresie r ia pisma (wrzesien 2026).

Przewodnik ABC DOBREJ MAMY ma charakter wytacznie informacyjno-edukacyjny. Jest zbiorem wielu przydatnych informacji o ciazy oraz macierzynstwie, ktére nie moga by¢ traktowane jako zalecenia, ale wytacznie jako pomoc w poznawaniu tajnikow
ciazy, wychowania i pi ji noworodkow. Zaistniate problemy czy watpliwosci dotyczace ych przypadkow nalezy bezzwtocznie kor ¢z pr ym lekarzem gii iem Lub innym 'm specjalista w danej dziedzinie. Wydawca
nie odpowiada za tres¢ reklam, nie ponosi réwniez zadnych ji prawnych ani odpowiedzialnosci za r mogace wynikna¢ na skutek zastosowania podanych informacji bez wczesniejszej konsultacji z lekarzem.

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

4 dobra-mama.pl
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Suplement diety

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

Wspomaga rozwdj mtodego organizmu, dostarcza mu energii i sity.

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

www.floradix.pl
[}] fb.com/floradixpolska www.salus-haus.com

infolinia: 88121 21 84 www.naszazielarnia.pl



| Niezbednik

[dziemy do ztobka!

Wyprawka dla maluszka '

Attipas Rabbit Pink. Lekkie jak skarpetka i stabilne jak
bucik. Cienka, elastyczna podeszwa i szeroki nosek
daja matym stopom maksimum swobody. Idealne na je-
sienne spacery i jako buciki na zmiane.

99,90 zt, ATTIPAS, attipas.pl

Lassig Plecak mini frotte Tiny Team. Mini plecak z uro-
czym motywem pieska. Lekki i wygodny, idealny do
ztobka, przedszkola i na spacery. Wyposazony w wy- Obrot 360°, ISOFIX, noga stabilizujgca, regulowany
Scietane, regulowane szelki, stabilizujgcy plecy pasek zagtéwek i wentylowana skorupa zapewniajg wygo-

piersiowy, wewnetrzny uchwyt na butelke i adreséwke. de na kazdym etapie.

134 zt, LASSIG, lassig.pl CARETERQO, caretero.pl

Lumi. Bezpieczny i komfortowy fotelik 40-150 cm.

Pierwszy dzien w ztobku to
wielkie wydarzenie - dla malu-
cha i dla rodzica. Dobrze przy-

gotowana wyprawka pomo-
Ze oswoi¢ nowg codziennosc¢
i sprawi, ze dziecku fatwiej be-

dzie odnalez¢ sie w nowym
miejscu. Co spakowac, czego
nie zapomniec i co naprawde
sie przyda? Podpowiadamy!

Sliniak bandana 2 szt. Uroczy $liniaczek wykonany z naj-
wyzszej jakosci bawetny organicznej. Dzigki swojej
wszechstronnos$ci moze petic funkcje zaréwno $liniaczka,
jak i lekkiego szalika, ktory ochroni szyje przed chtodem.
CAM CAM COPENHAGEN, sofiberi.pl

Gniazdo niemowlgce Teddy. Chroni gtéwke przed ude-
rzeniami, utatwia zasypianie i lezenie na boku. W t6zku
rodzicow tworzy wiasng przestrzen dla dziecka, a na dy-
wanie sprawdzi sie podczas zabawy lub drzemki. Hafto-
wane imie sprawia, ze to idealny pierwszy prezent.

299 zt, MUZPONY, muzpony.com

Urocza poduszka literka z personalizacja. Szyta z certyfi- Wyjatkowe $piworki do przedszkola i ztobka. Migk- NUK First Choice Butelka 150 ml. Lekka i bezpieczna pierw-

kowanych, migkkich | bezpiecznych materiatéw. Mozna kie, wygodne i petne uroku. Starannie dobrane tka- sza butelka dia noworodka. Wykonana z trwatego polipropy-
wybrag litere, imie, date urodzenia lub czute sfowo — po- niny, piekne wzory i dbaioég’; o kazdy detal sprawia- lenu wolnego od BPA, |dea]n|e sprawd2| sig w torbie do szpi-
wstaje niepowtarzalna dekoracja pokoju malucha. Ideal- ja, ze dziecko moze poczu¢ w przedszkolu odrobing tala oraz na spacerach. Migkki, silikonowy smoczek w roz-
ny, osobisty prezent na chrzest, urodziny czy narodziny. domowego ciepta. ) miarze S zapewnia powolny przep{yw.pokarmu, a system
MAMA OTULA, mamaotula.pl NASZE RAJSKO, naszerajsko.pl First Choice utatwia %aﬁzg&ne kakrm||en|a piersig z butelka.
, Nuk.p

6 dobra-mama.pl



Dlaczego warto wybrac
unikalny ksztatt NUK?

1. Minimalizuje ryzyko wad zgryzu.*

2. Redukuje nacisk na podniebienie i zgbki znacznie
skuteczniej niz inne smoczki.*

3. Akceptowany przez 95% dzieci.

4. Rekomendowany przez ekspertéw medycznych.

Wyjgtkowo migkki

dopasowuje sig do ——___

v - . ~ i wklesly od spodu 3
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nka i wgska = wentylowana tarcza o
szyjka smoczkd pomaga zapobiegac
zmniejsza nacisk odparzeniom. & Ay
na dzigsta, szczeke,
a potem pierwsze zgbki. { L
. Fl
\ B J

. Wyprodukowano w Niemczech '

z najwyzszej jakosci materiatow.

*Pereira i inni, magazyn ,Clinical Oral Investigations” 2025, 29:356, www.nuk.com/en_us/the-brand/studies
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city elite® 2

. 2,

ZALETY

Mozliwos¢é montazu gondoli

Petna amortyzacja i duze kota

Siedzisko z wysokim oparciem i petng regulacjg
Budka z filtrem UV50+ i okienkiem peek-a-boo
Regulowana rgczka i skladanie jedng rekqg
Pojemny kosz na zakupy

Travel System-ready

city elite® 2 opcja z gondolg city mini® 2

opcja z fotelikiem z grupy 0+



| Niezbednik

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

e

canpol |
babjes l

|

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

na w Polsce. Zostata stworzona z my-
Beaba Poduszka z termoforem 2 w 1. Po- $la o dzieciach karmionych piersia - az

°
duszka z wyjmowanym wktadem z nasion 85% z nich zaakceptowato butelke juz
Inu. Stosowana na ciepto lub na zimno przy- | I I I I przy pierwszym uzyciu, co potwierdzo-
nosi ulge w codziennych dolegliwo$ciach, no w przeprowadzonym badaniu.
zwigkszajac komfort i dobre samopoczucie CANPOL BABIES, canpolbabies.com
°

mamy i dziecka. Kompaktowy rozmiar spra-

wia, ze mozna mie¢ jg zawsze pod reka.

R otulenie v

€ s
iy

¥ s \
S - Liscie szeleszczg pod stopami, poran- i 9‘& \

' ki robig sie chtodniejsze, a wieczory az UL gty
prosza sie o koc, kakao i dobraq historie. R -

Jesien zaglada do nas na dobre - dla- = /__,/>

tego w tym wydaniu magazynu zapra- i —
szamy Was do swiata petnego ciepfa,
kOIorO’W i ma’yCh PrZJ/jemn0§Ci- Beda Donsje Beller Hat Bunny. Urocza
o 5 = g 5 - iekk: ka dzieci b H
jesienne inspiracje, pomysty na wspol- organicene). Ma viywijany brz6g | Uror
. . . czy haft z przodu. Elastyczna dziani-
ne spedzanie czasu, ciekawostki, za- na dobrze dopasowuie sie do glowy
L PR P . B . i chroni us chtodniejsze dni.
Miekic komplet posciel 2 bawelny z oz bawy i historie, ktére rozgrzewaja na- " DONSE sofberipl
135 x 100 i poduszka 60 x 40 .
Latay w DIGlogNa, Mosha prac w pralce. wet wtedy, gdy za oknem pada deszcz.

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-

rek do wozka na kazdg pore roku. Lek-

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

Baldachim Blink Camel. Wykonany z mu-
$linu bawetnianego z kolekji 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

8 dobra-mama.pl
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Cicatnidina
Globulki dopochwowe z kwasem
hialuronowym 5 mg

Komitort ,
o/fegmerao/@ c'ca!ui!dsl.im@
po porodzie iy
naturalnym

Poréd naturalny moze wigzac sie z podraznieniem, mikrourazami i uczuciem suchosci okolic intymnych. -
%
Globulki Cicatridina wspomaga proces regeneracji i gojenia btony sluzowej pochwy.

REKLAMA

Wsparcie dla delikatnej btony sluzowej pochwy w czasie potogu ¢

Q% Zawiera 5 mg kwasu hialuronowego, ktéry wspiera naturalng regeneracje
U\t /0 i odbudowe btony sluzowe).

@A) taczy kwas hialuronowy z 4 sktadnikami roslinnymi: wakrota azjatycka,
&\ aloesem, nagietkiem i drzewem herbacianym.

(&5 Wospiera gojenie, nawilzenie i ochrone btony sluzowej pochwy.
Pomaga zadbacé o komfort okolic intymnych w okresie potogu.

Pozwala na miejscowe dziatanie w obszarze wymagajacym regeneracji.

‘-!
L5

5 skftadnikow

KWAS WAKROTA ALOES NAGIETEK DRZEWO
HIALURONOWY AZJATYCKA HERBACIANE

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

Dystrybutor/Podmiot prowadzacy reklame: Miralex Sp. z 0.0, ul. Lotnicza 4, 64-920 Pita
Producent: FARMA-DERMA s.r.l. Via dell’Artigianc 6-8 40010 Sala Bolognese (BO)



Cicatridina’krem

z kwasem hialuronowym

</ roska o blizne
po cesarskim cieciu

Po cesarskim cieciu lub nacieciu krocza skéra potrze-

buje czasu i odpowiednich warunkow do regeneracji.
Cicatridina krem wspomaga naturalny proces gojenia
i odbudowy uszkodzonej skory.

Komfort i regeneracja skory
od pierwszych dni potogu

b, I-J Przyspiesza proces gojenia
/ po cesarskim cieciu oraz nacieciu krocza.

£ ;
23 : .,_,: WyrazZnie wygtadza i uelastycznia
‘\‘“’ﬁj powstajaca blizne.

Y Szybko tagodzi
‘\.{/ uczucie ciggniecia, pieczenia i napiecia skory.

t Oa Gleboko nawilza
' /0", oraz przywraca komfort wrazliwym okolicom intymnym.
-

Zapewnia bezpieczna pielegnacje
delikatnej i podraznionej skoéry.

REKLAMA

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykiet3.

Dystrybutor/Podmiot prowadzacy reklame: Miralex Sp. z 0.0, ul. Lotnicza 4, 64-920 Pita
Producent: FARMA-DERMA s.r.l. Via dell’Artigiano 6-8 40010 Sala Bolognese (BO)

eprasa.pl 976ecf1197
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Wyprawka dla
Mamy | Maluszka

Narodziny dziecka to wielka zmiana i mnéstwo nowych wyzwan.
Dobrze przygotowana wyprawka pozwala spokojniej wejs¢ w ten
wyjatkowy czas i mie¢ pod reka wszystko, co naprawde potrzebne
— zarowno maluszkowi, jak i mamie. Co warto spakowac do szpi-
tala, a co przyda sie w pierwszych tygodniach w domu? Podpowia-
damy, jak skompletowac praktyczng wyprawke dla mamy i dziecka.

Nivelium PRO. Emulsja do kapieli przeznaczona szcze-
golnie do pielegnacji skéry atopowej. Oczyszcza, jed-
noczesnie pielegnujac skore. Zawarty w niej inaktywo-
wany PRObiotyk z prebiotykiem i kompleks lipidowy
przyspieszaja regeneracje naskorka, chroniac go przed
utratg wody i odpowiednio nattuszczajac.

AFLOFARM, nivelium.pl

nivelium
PRO

Mundi i-Size 40-150 cm. Je-
den fotelik na lata. Oferuje
montaz RWF i FWF, regulacje
zagtéwka, wygodne siedzisko
oraz bezpieczenstwo zgodne
z norma i-Size.

CARETERQO, caretero.pl

12 dobra-mama.pl

Biustonosz nieusztywniany do kar-
mienia Vivace - bezowy, kod: 25181B
Komfort i kobiecy wyglad na co
dzien. Miekki biustonosz zapewnia
piersiom komfortowe podtrzymanie,
a odpinane miseczki utatwiaja kar-
mienie maluszka.

ASTRATEX, astratex.pl

TV

777 e U T e

';.5;_." r.

Protect e

MIPPLE CARE BALM

—
(I o h‘_%‘i _MH:_:. mstohatichmanki TR
wh { Matchstick Monkey. Higieniczny zestaw na zabko-
5% wanie z powtokg BioCote redukujaca 99,9% bakte-

rii. Zawiera dwa gryzaki oraz szczoteczke na palec.
Ergonomiczny ksztatt wspiera rozwoj motoryki i na-
wyki higieniczne u niemowlat.
MATCHSTICK MONKEY, kidsinspirations.pl

Balsam Multi-Mam Protect®. Dla mam karmigcych

preferujacych rozwigzania roslinne. Powstat na

Ak podstawie catej gamy olejkéw pochodzenia roslin-
nego. Nielepigca sig konsystencja i tatwe wchtania-
nie zapewniajg ochrone w obszarze sutkdw.
MULTI MAM, multi-mam.com/pl/

Ekspres do mleka Baby Brezza Formula Pro
Advanced. Rewolucyjny ekspres do mleka dla
niemowlat, ktdry sprawi, ze przygotowanie kaz-
dej butelki dla maluszka bedzie szybsze i mniej
stresujace. Dzieki automatycznemu mieszaniu,
dozowaniu i podgrzewaniu mleka urzadzenie
pozwala przygotowac butelke w kilka sekund.
Teraz dostepny w nowym kolorze — Oat/Beige.

1399 zt, BABY BREZZA,
babybrezza.pl

Mama Chita PU. Cielisty, potusztywnia-
ny biustonosz dla mam. Potusztywniany
biustonosz dla $redniego i duzego biu-
stu. Odpinane jedna reka miseczki uta-
twiajg dostep do piersi, a stabilna kon-
strukcja zapewnia komfort i pewne pod-
trzymanie kazdego dnia.

225,95 71, ALLES, alles.pl




Materac piankowy DREAM. taczy pianke

z perforowanym lateksem a jego zdejmowany
pokrowiec w urocze stoniki mozna wyprac,

' ? gdy codziennos¢ zostawi po sobie mate slady.
- - | FABRYKA DOBRYCH MATERACY, fdm.pl

Rodzina Zdrowia Pregnasine Gardto.
\ (r' < Pastylki do ssania o smaku malinowo-migto-
. R oAt et e wym z lewomentolem, ktéry wspiera komfort
SR ; gardfa, krtani i strun gtosowych. Witamina C
oraz cynk pomagaja w prawidtowym funkcjo-
nowaniu uktadu odpornosciowego.
SILESIAN PHARMA, silesianpharma.pl

£ C=

i A Laktator SmartSense. Ultralekki i cichy laktator hands-
&3 free, ktory dopasowuje sig do rytmu mamy. Dzigki tech-
nologii SKinFIT komfortowo dopasowuje sie do piersi,
a 4 tryby pracy i 12 poziomoéw ssania pozwalajg dopa-
| sowac¢ odcigganie do indywidualnych potrzeb. Dedyko-
J wana aplikacja umozliwia wygodne sterowanie urzadze-
niem i $ledzenie wynikéw odciggania.
CANPOL BABIES, canpolbabies.com

vibracell .';

ENERGIA

Vibracell®. Plynny suplement multiwitaminowy L RIDILNGSL)

z ttoczonymi na zimno sokami, witaminami, mi-
neratami i warzywami poddanymi fermentacji
mlekowej. Dla kobiet karmigcych i dzieci od 6.
roku zycia. Suplement diety.

Named S.r.l

Podmiot prowadzacy reklame: Miralex Sp. z 0.0.
www.vibracel.pl

GRACO Eluma Nest. Inteligentne t6zeczko dostawne,
ktére reaguje na ptacz dziecka. Nnowoczesne tézecz-
ko stworzone z myslg o rodzicach, ktérzy pragna spo-
kojnych nocy i poczucia petnego bezpieczenstwa swo-
jego dziecka. Dzieki innowacyjnej Technologii Wykry-
wania Ptaczu, t6zeczko samo rozpoznaje moment nie-
pokoju maluszka i automatycznie reaguje kojacym ru-
chem oraz dzwiekiem - zanim zdgzysz wstac z tozka.
GRACO, graco.pl

REKLAMA

Proktis-M

Czopki i mas¢ z kwasem hialuronowym

Szybka ulga
przy hemoroidach -
W Cigzy | po porodzie

Ciaza i okres po porodzie to czas, w ktérym hemoroidy
moga pojawiac sie czesciej. Proktis-M pomaga tagodzic¢
dolegliwosci i wspiera regeneracje okolic odbytu.

Z

Kwas hialuronowy wspemaga
naturalne procesy regeneracji
i gojenia tkanek.

Z

Dziata przeciwbakteryjnie
i przeciwzapalnie.

9

Pomaga tagodzié
dyskomfort, Swiad, pieczenie
oraz uczucie napiecia.

O

Przywraca elastycznosé
oraz wiasciwe napiecie
naczyn krwionosnych.

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

Dystrybutor/Podmiot prowadzacy reklame: Miralex Sp. z 0.0, ul. Lotnicza 4, 64-920 Pita

Producent: FARMA-DERMA s.r.l. Via dell'Artigiano 6-8 40010 Sala Bolognese (BO)
eprasa.pl 976ecf1197



Cigza i pordd

Kompresy Multi-Mam®. Pielegnacja obo-
latych sutkow. Kompresy dziatajg btyska-
wicznie: chtodza, koja i wspieraja regene-
racje dzieki naturalnej formule. Kompleks
2QR zapewnia wilgotnosé, tworzy barie-
re dla szkodliwych bakterii i wspiera goje-
nie. Bez sptukiwania.

MULTI-MAM, multi-mam.com

(.

Kompresy

Me&You duo. Potaczenie ponadczasowego desi-
gnu, funkcjonalnosci i komfortu, stworzone z mysla
0 zmieniajacych sie potrzebach dziecka i catej ro-
dziny. Przemyslana konstrukcja pozwala korzysta¢

z krzesetka przez lata, a minimalistyczna forma do-
skonale odnajduje sie w kazdym wnetrzu. To rozwig-
zanie, ktdre rosnie razem z uzytkownikiem, taczac
wygode, bezpieczenstwo i ponadczasowa estetyke.
799 zt, FUTURE DESIGN, future-design.pl

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

Stick Off® w sprayu. Usuwa plastry delikatnie, nie
podrazniajac i nie wysuszajac skory. Odpowiedni dla o]
najmtodszych i kobiet w cigzy. Mozna go stosowac —=
juz od pierwszych dni zycia.

Podmiot prowadzacy reklame: Chiesi Poland Sp. z 0.0.
Producent: Emergopharm Sp. z 0. 0. sp. k.

stickoff.pl

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie

z instrukcja uzywania lub etykieta.

CHIESI/AWA/STI/02/01/2025

Spray d
bezbolesnegg
Usuwania
Plastrop

Juzod q

dnlazycia
QChigsj
Dentolik Zel na zgbkowanie. tagodzi objawy zgbkowa- /
nia jak bol, swedzenie, zaczerwienienie i obrzmienie.
Zawiera hialuronian sodu (dziata przeciwzapalnie), sok
z lidci aloesu (tagodzi podraznienia) i ksylitol (hamuje Biustonosz do karmienia Spacer 3D
wzrost bakterii). Do stosowania juz od 2 miesigca zycia. Elegant Charm - coffee rose, kod:
Mozna stosowac kilka razy dziennie. 13283. Lekkos¢ i przewiewno$c dla
Dystrybutor: SILESIAN PHARMA, mamy. Oddychajgce miseczki Spacer
silesianpharma.pl qupasowuja sig do piersii ;apewnia—
To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie ja im wygodne poditrzymanie, a prak-
z instrukcja uzywania lub etykieta. tyczne odpinanie utatwia karmienie.

ASTRATEX, astratex.pl

OPTI. Komfortowy bujaczek z 3 trybami
bujania i 5 predkosciami. Ma tryb wykry-

v wania ruchu, timer, 11 melodii, dzwieki na-
” tury, patgk z zabawkami, pilot oraz zasila-
SUPEH " nie bateryjne i sieciowe. Lekka, stabilna
konstrukcja utatwia podréze.
: W\'smtczn m\ 1/ROH 400 zt, CARETERO, caretero.pl

. T it

Dezodorant Super Deo. Z oryginalnej kry-
stalicznej skaty, $wietnie neutralizuje zapach
potu u pan, pandw i mtodziezy. Starcza na
rok. Bezwonny i delikatny. Nie podraznia sko-
ry, nie oziebia pach, nie plami. Przebadany
dermatologicznie. Dostepny w aptekach.
REUTTER, izakpol.pl

CYBEX LAYA. Ergonomiczne nosidto stwo-
rzone z mysla o budowaniu bliskosci juz
od pierwszych dni zycia dziecka. Samodo-
pasowujaca sie, elastyczna tkanina delikat-
nie otula malucha, zapewniajac mu poczu-
cie bezpieczenstwa i komfort bez koniecz-
nosci skomplikowanej regulaciji. rodzica.
CYBEX, cybex-online.com

14 dobra-mama.pl



ARTYKUE SPONSOROWANY

Perfekcyjny @4

duet dla
mamy

Swoboda odciggania i bliskos¢ podczas karmienia

Karmienie piersig nie zawsze wyglada tak samo kazdego
dnia. S momenty, kiedy mama karmi piersia, ale sg tez takie,
kiedy odciggniecie pokarmu okazuje sie najlepszym rozwig-
zaniem. Czasem trzeba wyjs¢ z domu, zatatwi¢ wazng spra-
we albo znalez¢ chwile dla siebie. Innym razem to tata chce
przejac jedno z karmien i spedzi¢ z maluchem ten wyjatkowy
czas sam na sam. Elastyczne podejscie do karmienia pozwala
dopasowac je do rytmu i potrzeb catej rodziny — bez rezygno-
wania z bliskosci i wartosci, jakie niesie ze sobg mleko mamy.

tasnie w takich codziennych sytu-
acjach sprawdzi sie duet - laktator
muszlowy SmartSense i butelka Na-

tural Shape od Canpol babies. Laktator pozwa-
la wygodnie odciagna¢ pokarm, kiedy mama
tego potrzebuje, a butelka umozliwia podanie
dziecku mleka mamy réwniez wtedy, gdy przy
maluchu jest tata lub inna bliska osoba.

Laktator, ktdry dopasowuje sie
do rytmu mamy
Innowacyjny SmartSense z aplikacjg na tele-
fon zostat zaprojektowany z myslg o réznych
potrzebach i stylach karmienia. To ultralekki
i cienki laktator muszlowy, ktdry mozna umie-
Sci¢ w biustonoszu do karmienia. Dzieki temu
mama moze odciggac pokarm dyskretnie i bez
koniecznosci przerywania codziennych aktyw-
nosci. Cicha praca i konstrukcja handsfree po-
zwalajg zachowac swobode ruchow - mozna
przygotowac positek, poczytac, odpoczac czy
po prostu mie¢ chwile dla siebie.
Za komfort i dopasowanie odpowiada tech-
nologia SkinFIT - silikonowy lejek Scisle otula
piers i dopasowuie sie do jej ksztattu, co poma-
ga ograniczy¢ ryzyko wycieku i wspiera efek-
tywne odcigganie. Najnowsza wersja laktato-
ra SmartSense taczy funkcjonalnos¢ nowocze-
snego urzadzenia z wygoda technologii mobil-
nej. Dzieki dedykowanej aplikacji mozna pota-
czy¢ laktator z telefonem i intuicyjnie sterowac
jego praca, dopasowujac ustawienia do indy-
widualnych potrzeb mamy. Mama ma
dostep do danych dotycza-
cych odciag-

WAZNA INFORMACJA:
Marka Canpol babies rekomenduije karmienie piersia

-

canpol
babies

S

Ca’

gania w jednym migjscu — moze sprawdzi¢
ilos¢ pokarmu odciagnietego z lewej i pra-
wej piersi oraz przesledzi¢ wyniki w ujeciu
dziennym, tygodniowym czy miesiecznym.
Dane mozna réwniez analizowac z uwzgled-
nieniem pory dnia. Przydatng funkcja sa tak-
ze powiadomienia przypominajace o kolej-
nej sesji. Laktator jest dostepny w wersji po-
jedynczej i podwajnej. SmartSense oferuje
4 tryby pracy - stymulacje, odcigganie, tryb
2 w 1 oraz tryb automatyczny - inspirowa-
ne naturalnym dwufazowym rytmem ssania
dziecka. W kazdym trybie dostepnych jest
12 poziomdw regulaciji sity ssania, co daje
facznie 48 ustawien. Funkcja zapamietywa-
nia ostatniego ustawienia pozwala szybko
wrdéci¢ do preferowanych parametréw.

Odciagniete mieko -
to czas na Natural Shape
Kiedy pokarm jest juz odciagniety, przycho-
dzi moment karmienia. Antykolkowa butel-
ka Natural Shape od Canpol babies zosta-
fa stworzona jako rozwigzanie dla dzieci kar-
mionych piersia, ktdre potrzebuja lub chca
korzystac rowniez z butelki. Jej ksztatt i kon-
strukcja przypominajg piers mamy, dzieki
czemu jest wysoce akceptowana przez dzie-
ci dotychczas karmione piersig. Dwustrefowy
smoczek z technologig DuoFlex zostat wy-
konany z wysokiej jakosci silikonu BPAfree.
Ksztatt i konstrukcja smoczka u podstawy
jest twarda, a koncoéwka elastyczna, wspiera-
jac naturalny sposob ssania i karmienie na-
przemienne*. To szczegdlnie praktyczne roz-
wigzanie w sytuacjach, gdy mama

jako najzdrowsza forme podawania pokarmu. Zaleca sie rozpoczecie
podawania pokarmu w formie alternatywnej, wytacznie po konsultacji z lekarzem,
potozna lub farmaceuta, gdy karmienie piersig jest niemozliwe lub niewystarczajace.

eprasa.pl 976ecf1197

canpol
bables

chce wyjs¢ z domu, a dziecko zostaje z tata,
dziadkami czy inng bliskg osoba. Odciagniete
mleko mozna podac¢ w butelce, dzieki czemu
mama moze spokojnie zajac sie swoimi spra-
wami, a druga osoba moze wigczy¢ sie w kar-
mienie i budowanie bliskosci z dzieckiem. Na-
tural Shape ma rowniez wiasciwosci antykol-
kowe, co potwierdzono w badaniu przeprowa-
dzonym przez neurologopede Marceling Prze-
zdziek z udziatem 100 niemowlat w wieku od O
do 6 miesiecy. Butelka dostepna jest w trzech
pojemnosciach: 150 ml, 260 ml oraz 330 ml.

Canpol babies - z mitosci

do dzieci produkujemy w Polsce
Canpol babies to polska firma z ponad 36-let-
nig historig, ktéra od poczatku rozwija swo-

je produkty w Polsce. Wtasna fabryka oraz
dziat projektowy zlokalizowany w Polsce pod
Warszawa pozwalajg marce mie¢ realny
wptyw na caty proces powstawania produk-
téw - od pierwszego pomystu, przez projekt

i prototyp, az po gotowy produkt. Wiele pro-
duktéw Canpol babies powstaje w Polsce,

a czes¢ u sprawdzonych partneréw zagranicz-
nych — wszystkie przechodzg jednakowa, ry-
gorystyczna kontrole jakosci i bezpieczen-
stwa. Marka dba o kazdy etap tworzenia pro-
duktéw, aby zapewnic im najwyzszy poziom
bezpieczenstwa i wspiera¢ zdrowe nawyki
dziecka od pierwszych dni zycia.

*Potwierdzone w badaniu przeprowadzonym przez neuro-
logopede Marceling Przezdziek i spétke Canpol Sp. z 0.0. w
okresie sierpien 2025 - styczen 2026 z udziatem 100 niemow-
lat w wieku od 0 do 6 miesiecy. Na podstawie badania moze-
my wnioskowac, ze wzorzec ssania z butelki i wzorzec ssania

z piersi u badanych noworodkéw i niemowlat sg komplemen-
tarne, co zmniejsza ryzyko odrzucenia piersi.
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a rodzicow

K T A h ; = AnexEliwozek 2 w 1. Z lekkg gondolg EPP, materacem Sorona, siedziskiem
oy B ! e sktadanym w obu kierunkach, magnetyczna klamra, kotami PU odpornymi
< 3 = na zuzycie i potréjng amortyzacja. Kompaktowy, wygodny w prowadzeniu,
; > z mozliwoscia regulacji wysokosci gondoli i siedziska, zaprojektowany z mysla

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

Summit™ X3. To wo-
zek do zadan specjal-
nych. Blokada kota
przedniego w raczce,
niezalezna amortyza-
cja i reczny hamulec
gwarantujg bezpie-
czenstwo oraz ptynng
jazde w kazdym tere-
nie. Idealny dla aktyw-

Chicco Bellagio 2.0. Wozek
modutowy przeznaczony dla
dzieci do 22 kg; z przektada-
nym siedziskiem i 4-pozycyj-
na regulacja oparcia. Gondo-

la wyposazona w system wen-
tylacji i bambusowa wysciol-
ke. W rame tatwo wpia¢ fotelik
niemowlecy. Obszerne budki
wozka posiadajg ochrone UV

nych mam. 50+, powtoke hydrofobowa
BABY JOGGER, i chronia przed wszelkimi wa-
babyjogger.com runkami pogodowymi.

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

16 dobra-mama.pl



CALVIO. Nowa definicja codziennej mobilnosci, taczaca wyrafinowany design,
zaawansowane rozwiazania i wyjatkowy komfort. Kazdy detal zostat starannie
dopracowany z mysla o potrzebach dziecka i rodzicow, oferujac najwyzszy
poziom wygody od pierwszych wspdlnych chwil.

3429 zt, FUTURE DESIGN, future-design.pl

CYBEX Balios S Lux. Komfortowa spaceréwka do codziennych space-
row w miescie. Ergonomiczna pozycja lezaca, pasy bezpieczenstwa re-
gulowane jednym pociagnieciem oraz raczka z regulacja wysokosci za-
pewniaja wygode zaréwno dziecku, jak i rodzicom. Budka XXL UPF50+
z okienkiem wentylacyjnym chroni malucha w kazdych warunkach.
CYBEX, cybex-online.com

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

Maxi-Cosi Fame nowej generacji. Elegancki wozek premium, ktory
ros$nie wraz z potrzebami rodziny, taczac wyjatkowy komfort dziecka
z wygoda codziennego uzytkowania. Lzejsza konstrukcja, regulowa-
na wysokos¢ gondoli oraz obszerna wentylacja zapewniaja wygode

zaréwno maluchowi, jak i rodzicom. MAXI COSI, maxi-cosi.pl

Thule Charm 2 in 1. Nowoczesny woézek typu 2 w 1,
w komplecie z gondola, siedziskiem i akcesoriami.
Thule Charm taczy komfort i praktyczne funkcje —
dzieki wysokiej ergonomii, ptynnej jezdzie i prze-
stronnemu koszykowi na wszystkie niezbedne rze-
czy sprawdzi sig na kazdym spacerze czy wyjsciu.

5779 zt, THULE, thule.com

Pierw-
szy wozek to
jedna z najwazniej-
szych decyzji przed na-
rodzinami dziecka. Na co
zZwrocic¢ uwage przy wybo-
rze i ktore modele najle-
piej sprawdzg sie od
pierwszych dni
zycia?

abcdobrejmamy.pl
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| Strefa rodzicow

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

1799 zt, SCANDINAVIAN BABY, scandinavianbaby.pl

Thule Sleek 2.
Wozek dzieciecy
stworzony dla aktyw-
nych rodzicow, kté-
rzy chca tatwo eks-
plorowa¢ miasto.
Jego lekka konstruk-
Cja, tatwa manewro-
walnosé i komfort za-
rowno dla rodzicéw,
jak i dziecka sprawia-
ja, ze jest idealny do
miejskich przygdd.
4229 zt (wersja pod-
stawowa, z 1 sie-
dziskiem), THULE,
thule.com.pl-pl

Woézek Inglesina Aptica XT 2 w 1. Stworzony zgodnie z filozofig Baby Well-
ness. Przestronna gondola z panelami wentylacyjnymi oraz ergonomiczny
materacyk wspieraja zdrowy sen i komfort dziecka. W zestawie znajduije sie
takze stojak, ktory pozwala korzysta¢ z gondoli jak z mobilnego t6zeczka.
5199 zt, INGLESINA, inglesina.pl

Wozek Anex Q. To wigcej niz klasyczny wézek. Model
z tatwoscia przeksztatca sig z gondoli w spaceréwke,
a nastepnie w ultra lekkg wersje buggy. Dzieki 14 kon-
figuracjom IQ ros$nie razem z dzieckiem. Anex IQ do-
skonale odpowiada na potrzeby nowoczesnej rodziny
- kazdego dnia, w miescie i poza nim.
ANEX, anexbaby.com/pl

Copper. Kompaktowy i funkcjonalny wozek do miasta i na wy- CYBEX Balios S Lux 2 w 1 ze skladang gondola. Gotowy na system podrézny, wyposa-
jazdy. Sktadany jedna reka, z duzymi amortyzowanymi kotami zony w kompaktowo sktadang gondole z migkkim piankowym materacem oraz siedzi-
i regulowana raczka, zapewnia komfort w kazdym terenie. sko montowane w obu kierunkach jazdy. Spéjny design i kompaktowe sktadanie spra-
799 zt, 4BABY, 4baby.pl wiaja, ze Balios S Lux jest stworzony do miasta. CYBEX, cybex-online.com

18 dobra-mama.pl
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Strach

Czy wiesz, czego tak
naprawde sie boisz?

Beata Adamek
Btekitny Porod®

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

20 dobra-mama.pl



anim zaczetam wspiera¢ kobiety
Z w przygotowaniach do btekitne-

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

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

w ktérym wszystko

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

znika, a zaczyna sie |
bol i cierpienie.
Wychowujemy sie

w kulturze, w kto-

rej o porodzie mowi

sie albo szeptem,

albo straszac. ,Zoba-
czysz, to bedzie rzez-
nia”, ,Boli tak, ze chce
sig umrze¢” - te zda- |

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

| mamy kontroli. Bada-
nia pokazuja, ze na-
wet mate dzieci, po-
proszone o0 naryso-
wanie narodzin, ry-
suja szpital, bol i le-
karzy, a tate umiesz-
czajg za drzwiami.
To oprogramowa-

| nie, ktore wgrywa sie

nia, zastyszane od ko-

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

Moje podejscie do cigzy byto zadanio-
we - traktowatam jg troche jak chorobe,
ktora trzeba przetrwacé. Pamietam, jak
trafitam na patologie ciazy. Paradoksal-
nie, lezenie w szpitalnym t6zku, otoczo-
na ,stadem fartuchéw”, dawato mi po-
czucie bezpieczenstwa.

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

Dlaczego tak bardzo

sie boimy?

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

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

eprasa.pl 976ecf1197

Co pomaga kobietom oswoi¢
lek? Moje obserwacje

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

1. Wiedza, ktéra odczarowuje
wczarng dziure”

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

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

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

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

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

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

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

3. Zbudowanie banki
bezpieczenstwa
|  Wielokrotnie widzia-

Jestesmy pokoleniem,

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

zy trenuja gteboka relaksacje, potrafig
w trakcie porodu wejs¢ w swoisty trans.

22

dobra-mama.pl

tam, jak ogromna role
w redukcji leku odgrywa dobrze przy-
gotowana osoba towarzyszaca. Nie
chodzi o partnera, ktéry wie, co robic.
Mezczyzna, ktéry rozumie, ze jego za-
daniem jest ochrona Twojej intymnosci,
przygaszenie swiatta, zadbanie o cisze,
masaz - staje sie straznikiem Twojej
oksytocyny. Kiedy czujesz sie bezpiecz-
na, Twoje ciato otwiera sie szybciej.

Masz ten wptyw

Pamietam kobiete, ktora zgtosita sie do
mnie po traumatycznym pierwszym po-
rodzie. Bata sie panicznie, ze historia
sie powtdrzy. PracowatySmy nad zmia-
na jej przekonan, nad tym, by przesta-
ta widzie¢ w porodzie wroga. Kiedy uro-
dzita drugie dziecko, napisata mi: ,To
byto uzdrawiajgce. Bolato, ale nie cier-
piatam. Czutam moc”.

Masz wptyw na to, jak go przezyjesz.
Strach jest naturalny - to sygnat, ze
czeka Cie cos$ wielkiego. Ale nie po-
zwol, by ten strach odebrat Ci spraw-
cz0s¢.

Jesli czytasz ten tekst i czujesz ucisk
w zotadku na mysl o porodzie, zrob
pierwszy krok. Nazwij ten lek. Cze-

go konkretnie sig boisz? A potem po-
szukaj rzetelnej wiedzy, ktéra ten

lek oswoi, moze nawet rozbroi. Twoje
ciato potrafi rodzi¢ - robito to przez ty-
sigce lat. Czasami po prostu trzeba mu
tylko przesta¢ przeszkadza¢ wtasnym
strachem.
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ktora dojrzewa dzien po dniu

—
X M -

W okresie wchodzenia w macierzynstwo kobieta dopiero buduje swojg tozsamosc¢ jako

matka. Potrzebuje na to przestrzeni, by znalez¢ wtasny styl macierzynstwa, a nie odtwa-
rzac cudzy wzorzec - nawet jesli jest to wzorzec wyniesiony z domu rodzinnego.

»Dobra Mama”: Dlaczego mio-
de matki nie lubig by¢
poréownywane do swoich mam
i sloganow: ,jestes

jak swoja matka”?

Urszula Struzikowska-
Marynicz: Poréwnywanie z kimkolwiek
moze triggerowac — odsyta¢ nas do naj-
delikatniejszych ele-

nie matka i jej wzorzec - nie ma znacze-
nia, czy pozytywny, czy negatywny. Jeste-
$my soba. Podobienstwo do matki jest
sprawa naturalng, bo niektére cechy naszej
osobowosci sg dziedziczone, inne zas ,po-
zyczamy” w procesie wychowania. Nato-
miast wspolne wady i zalety dotyczg podo-
bienstw z wieloma ludzmi, nie tylko z mat-
ka - warto pamietac,

mentdw obrazu sie- I
bie i drugiej osoby

oraz relacji z nig. Rela-
cja z matka jest jedng

Z najbardziej skom-
plikowanych i ztozo- |

Swiadomosé wiasnych
doswiadczen moze by¢
ogromna sita.

| ze matka jest przede
wszystkim cztowie-
kiem, jak my i inni.
Czasami poréwny-
wanie z mamag moze
| drazni¢ dlatego, ze

nych relacji w zyciu,

w ktorej jest miejsce

na mitos¢, ale rowniez na rywalizacje, na-
piecia, niezaspokojone potrzeby czy trud-
ne doswiadczenia i wspomnienia o nich.
Dla wielu kobiet (i nie tylko) porownywa-
nie z matkg — kims starszym, kto byt tu
przed nami i przez lata nadawat sens, miat
nad nami piecze i wiadze — moze by¢ od-
bierane jako zakwestionowanie ich odreb-
nosci. Jakby nie byto nas, a istniata gtow-

dobra-mama.pl

w zaleznosci od in-

tencji osoby poréw-
nujacej dokonywane sg rézne znieksztat-
cenia. Na przyktad kiedys styszatam, jak
babcia dziewczynki w sytuacji gdy ta prze-
bierata nogami podczas taskotania, mowi-
fa: ,jestes jak tata, bedziesz po nim pitkar-
ka!”, a zaraz dodafa: ,a uparta jestes po
mamie!”. Istotg poréwnania jest niejako za-
proszenie osoby, z ktdérg jestesmy porow-
nywani, do dzielenia odpowiedzialnosci za

to, jacy jestesmy, w jaki sposdéb postepuje-
my i jakie decyzje podejmujemy. Stuzy ono
takze tworzeniu rodzinnych legend i mitow
o ludziach oraz relacjach miedzy nimi. Cza-
sami obarczamy odpowiedzialnoscig mat-
ki, méwigc do ich corek: ,jestes taka sama
jak Twoja matka!”. To podwodjny komuni-
kat: nie widze w tobie ciebie, lecz jg i ona
jest konkretnie jakas (odpowiada za to, ze
taka jestes ty).

Ponadto poréwnania uruchamiajg w nas
mechanizm obronny: zamiast refleksji poja-
wia sie potrzeba udowodnienia, ze jestem
inna, lepsza albo przynajmniej ,nie taka
jak mama”. Dlatego takie slogany rzadko
wspierajg mtode matki — czesciej wywotu-
ja w nich napiecie lub poczucie bycia oce-
niang.

»D.M.”: W jaki sposo6b od
pierwszych dni z dzieckiem bu-
dowac wiez?

U. S.-M.: Wiez nie powstaje z idealnych
zachowan, lecz z powtarzalnego doswiad-
czenia bliskosci i responsywnosci. Juz

w pierwszych dniach zycia dziecko uczy
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sie Swiata poprzez kontakt z ciatem i emo-
cjami opiekujacej sie nim osoby, zazwy-
czaj matki. W budowaniu wiezi z mama
ma znaczenie to, czy reaguje ona na sy-
gnalizowane przez dziecko potrzeby. Czy
okazuje czutos¢ i troske, rozwijajac w ten
sposéb u dziecka poczucie statosci, prze-
widywalnosci i bezpieczenstwa. Dzigje sie
to poprzez kontakt skéra—skora i kontakt
wzrokowy podczas karmienia. Dla dziecka
najwazniejszymi doswiadczeniami sg sta-
tos¢ w relacii, bycie zauwazanym oraz po-
czucie bezpieczenstwa i kontaktu z oso-
ba, ktéra zaspokaja jego potrzeby. Tak roz-
wija sie poczucie bycia wazng osobg, po-
czucie wptywu na sy-

,»D.M.”: ,,Razem z dzieckiem ro-
dzi sie matka”. Czy relacja z wia-
sng matka rzutuje na relacje ze
swoim dzieckiem?

U. S.-M.: Tak. Nie ma dziecka bez matki

i matki bez dziecka. Pierwszg lekcje relacii
przechodzimy wiasnie w kontakcie z wiasng
matka lub gtéwnym opiekunem. To w tej re-
lacji uczymy sie, czym jest bliskose, jak re-
aguje sie na emocje i czy potrzeby dziec-

ka sg wazne. Opiekujac sie swoim dziec-
kiem, doswiadczamy rownoczesnie dwoch
waznych rol: do relacji z potomkiem wnosi-
my wiasne do$wiadczenia z okresu nasze-
go dziecinstwa, dotyczace tego, jak to byto
by¢ dzieckiem i jak za-

tuacje poprzez komu-
nikowanie potrzeb, po-

Kobieta, ktora rozumie

chowywata sie nasza
matka. Kiedy kobieta
sama zostaje matka,

Czucie wiasnej sku- swojg relacje z matka, | 20 ,
tecznosci, a takze po- . te doswiadczenia cze-
B ma wiekszg szanse bu- .
czucle miejsca w rela- L . . sto wracajg — czasem
dowac z dzieckiem rela-

cji z druga osoba. Waz-
nym doswiadczeniem
dla ksztattowania sty- |

cje bardziej swiadomie.

jako inspiracja, a cza-
sem jako cos, od cze-
| go chce sig swiado-

lu przywiazania jest

powstanie w dziecku przekonania: $wiat
jest bezpieczny, a ja jestem w nim wazny.
Od tego momentu zalezy, czy dziecko wy-
ksztatci bezpieczny lub pozabezpieczny
styl przywiazania, co jest bardzo wazne dla
jego podzniejszych relacji ze swiatem. War-
to tez pamietac, ze wiez rozwija sie w pro-
cesie — nie musi by¢ natychmiastowa ani
idealna. Macierzynstwo to relacja, ktéra
dojrzewa dzien po dniu.

mie odréznic. W psy-
chologii méwi sie 0 miedzypokoleniowym
przekazie wzorcow relacyjnych. Takg mat-
ka stajemy sie zardwno dla naszego dziec-
ka, jak réwniez dla siebie samej. By¢ moze
O raz pierwszy uczymy sie uwaznosci, Czu-
tosci czy cierpliwosci, odpuszczania albo
mitosci bezwarunkowej, przetamujac w ten
sposob jakas miedzypokoleniowg sztafe-
te. Nie jestesmy skazani na powtarzanie hi-
storii. Swiadomoé¢ wiasnych do$wiadczen
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moze by¢ ogromna sita. Kobieta, ktéra rozu-
mie swojg relacje z matka, ma wiekszg szan-
se budowac z dzieckiem relacje bardziej swia-
domie - nie tylko odtwarzajac przesztosc, lecz
takze jg przeksztatcajac.

»D-M.”: Gdy rodzimy corke,
mamy nadzieje, ze zbudujemy

z nig relacje przyjacielska. Dlacze-
go przyjazn matki i corki moze
szkodzic¢?

U. S.-M.: Blisko$¢ miedzy matka i corka
jest niezwykle cenna, ale relacja matki z dziec-
kiem nie jest relacjg partnerska. Przyjazn za-
ktada réwnorzednose, tymczasem w relacji ro-
dzicielskiej potrzebna jest asymetria: w dzie-
cinstwie nadrzednos¢ rodzica nad dzieckiem
wynika z faktu, ze jest on za nie odpowiedzial-
ny. W dorostych relacjach nadal potrzebuje-
my wsparcia ze strony rodzicow i ich autoryte-
tu, chociaz to dos¢ idealistyczna wizja oparta
na zywej w kazdym z nas potrzebie posiada-
nia zyciowego przewodnika. Mozna mie¢ wie-
le przyjaciotek, ale matke ma sie tylko jedna.
Przyjazi ma swoj poczatek i moze sie skon-
czy¢, a macierzynstwo, nawet jesli jest nie-
chciane czy trudne, jest wbudowane w poczu-
cie tozsamosci kobiety, ktdra go doswiadcza.
Podobnie bycie corka - nie przestajemy nig
by¢, gdy umiera nasza matka ani gdy z roz
nych powoddw tracimy z nig kontakt, na przy-
ktad w konflikcie. Mozemy nie mie¢ z matka
kontaktu, lecz paradoksalnie relacja z nig i sto-
sunek do nigj i do siebie poprzez te relacje na-
dal trwa i trwat bedzie.

URSZULA STRUZIKOWSKA-MARYNICZ

JAK
KOCHAC
WEASNA

MATK

Wiecej o tym mozecie przeczytac¢
w najnowszej ksigzce ,Jak kochaé
wiasng matke”, inspirowanej histo-
riami wielu pacjentek siegajacych
po pomoc psychologiczng, matek
i corek oraz ich rodzin.
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Jak butelka LOVI Mammafeel wspiera karmienie

piersig w swietle najnowszych badan

r

Dla wielu mam karmienie dziecka to moment peten wyjgtkowej
intymnosci. To chwila, w ktorej buduje sie niepowtarzalna wiez,
a maluszek otrzymuje poczucie bezpieczenstwa, czutosci i mitosSci.
Niezaleznie od tego, czy dziecko ssie piers, czy otrzymuje
odciggniete mleko z butelki, sposob karmienia moze stac sie
waznym elementem codziennej relacji rodzica z maluchem.

arka LOVI doskonale rozumie te
I\/\ potrzeby, stawiajac na czele swojej

misji wspieranie karmienia piersia.
Odpowiedzig na te zatozenia jest innowacyj-
na butelka Mammafeel, stworzona z mysla
o mamach, ktére chcg podawac mleko z bu-
telki, nie rezygnujac z bliskosci ani z dobro-
dziejstw karmienia naturalnego.
LOVI Mammafeel zostata zaprojektowana
tak, aby mozliwie wiernie nasladowac wybra-
ne cechy piersi mamy. Dynamiczna koncow-
ka smoczka rozcigga sie i kurczy w rytmie
ssania dziecka, nasladujac naturalng prace
brodawki. Jego szeroka, wyprofilowana pod-

ARTYKUE SPONSOROWANY

stawa utatwia stabilne utozenie ust i szczel
ne objecie smoczka, wspierajac koordyna-
cje ssania, potykania i oddychania. Taka kon-
strukcja ma sprzyja¢ spokojnemu, efektyw-
nemu karmieniu i ogranicza¢ potykanie po-
wietrza, ktére moze sprzyja¢ dolegliwosciom
brzuszkowym.

Butelka Mammafeel w badaniu
neurologopedycznym

W  badaniu neurologopedycznym
przeprowadzonym przez Magdale-

ne Mazur obserwowano 102 rodzi-

ny z noworodkami i niemowlgtami

neurologopedka, autorka badan

lovi

do 12. miesigca zycia " Analizowano spo-
sOb pobierania pokarmu podczas karmienia
piersia, karmienia butelkga uzywang wczesniej
przez rodzicéw oraz karmienia z wykorzysta-
niem LOVI Mammafeel. Wyniki wskazywaty
na podobienstwo wybranych elementéw bio-
mechaniki ssania do obserwowanej podczas
karmienia piersiag:
* niemal 90% dzieci oddychato torem no-
sowym,
* prawie 86% zachowywato prawidtowy kat
ust wzgledem smoczka,
* niemal 95% wykazywato prawidtowg pra-
ce warg 2.
Jesli mama chce karmi¢ butelkg albo jesli
musi karmi¢ butelkg, albo chce karmic dziec-
ko naprzemiennie (zarowno piersig, jak i z bu-
telki), zapewnia dziecku prawidfowy rozwdj
wszystkich obszarow buzi, ktorych dziecko
uzywa do ssania z piersi. Dziecko pijgce z LOVI
Mammafeel wykonuje takg samag prace, jakg
wykonuje, pijac z piersi mamy. Mam na mysli
realizacje wszelkich odruchdw obszaru ustno-
twarzowego, odpowiedniej pracy struktur mie-
Sniowych do prawidfowego jedzenia. Dziec-
ko realizuje taki sam wzorzec ssania i na piersi
mamy, i ze wspomnianej butelki, czyli zawsze
Jjest podobnie, tatwo, przyjemnie, spokojnie” -
dodaje Magdalena Mazur, neurologopedka.

Za wynikami badan stoja
codzienne doswiadczenia
rodzicow

,Warto kupic, bo butelka Mammafeel jest zde-
cydowanie najlepsza €. Jest solidnie wyko-
nana, a jej kolor i ksztaft przypominajg piers.
Nawet piersciert na smoczku nawigzuje do jej
wygladu. Cafosc jest naprawde dopracowana
w kazdym szczegole. Co wazne, mleko nie leci
samo — dziecko faktycznie musi wiozy¢ wysi-
fek i ssac, podobnie jak z piersi.”

Marka LOVI rekomenduje karmienie piersia jako naj-
zdrowsza forme podawania pokarmu. Zaleca rozpoczecie
podawania pokarmu w formie alternatywnej wytacznie po
konsultacji z lekarzem, potozna lub farmaceuta, gdy kar-
mienie piersia jest niemozliwe lub niewystarczajace.

2] Raport z neurologopedycznego badania biomechaniki
ssania w grupie 102 noworodkéw i niemowlat w wieku 0-12
miesiecy karmionych butelka LOVI Mammafeel w odniesieniu
do karmienia naturalnego lub butelkg wykorzystywang przez
rodzica, przeprowadzony
przez neurologopede Mag-
dalene Mazur w Poznaniu,
Polska, 2023 r.

Magdalena Mazur

nad butelka LOVI Mammafeel
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Biust zmienia sie razem z Toba

i

™

Jak dobrac biustonosz w cigzy, podczas
karmienia i po jego zakonczeniu?

Cigza i pierwsze miesigce macierzynstwa to czas wielu zmian. Dotyczg one rowniez biustu —
moze zmieniac sie jego rozmiar, ksztatt i wrazliwosé. Dlatego biustonosz, ktory jeszcze nie-
dawno lezat idealnie, z czasem moze przestac¢ zapewniac¢ odpowiedni komfort i podtrzymanie.

W ciazy przede wszystkim
komfort

Wraz ze zmiang rozmiaru piersi warto re-
gularnie sprawdza¢ dopasowanie biusto-
nosza. Obwadd powinien stabilnie przyle-
gac do ciata, ale nie uciskac. Miseczki po-
winny obejmowac cate piersi, a ramigczka
nie moga bolesnie wpija¢ sie w ramiona.
Dobrym wyborem sg miekkie, przyjemne
dla skory i elastyczne materiaty, ktére do-
pasowujg sie do zmieniajace;j sie sylwetki.

Wygodne karmienie

Po narodzinach dziecka potrzeby zmie-
niajg sie ponownie. Biustonosz do kar-
mienia powinien zapewniac piersiom od-
powiednie podtrzymanie, a jednoczesnie
utatwia¢ szybkie i wygodne karmienie.

Dobrym wyborem sg
miekkie, przyjemne dla
skory i elastyczne mate-
riaty, ktore dopasowuja

sie do zmieniajgcej
sie sylwetki.
I I

Praktyczne odpinane miseczki pozwalajg
odstonic¢ piers bez koniecznosci zdejmo-
wania biustonosza.

W tym okresie szczegdlnie wazny jest
komfort. Warto zwrdci¢ uwage na migk-
kie materiaty, wygodny obwdd oraz kon-
strukcje, ktdra nie powoduje niepotrzeb-
nego ucisku.

Astratex — ekspert od bielizny

Po karmieniu poznaj swoj
rozmiar na nowo

Po zakonczeniu karmienia piersi moga
mie¢ inny rozmiar i ksztatt niz przed cia-
za. To dobry moment, aby ponownie sie
zmierzy¢ i znalez¢ fason odpowiadajacy
aktualnym potrzebom. Odpowiednio do-
brany biustonosz pomoze wymodelowac
i podtrzymac biust oraz zapewni komfort
przez caty dzien.

Astratex od ponad 25 lat specjalizuje sig
w bieliznie i pomaga kobietom znalez¢
odpowiedni rozmiar oraz fason dopaso-
wany do ich potrzeb. W Poradniku Astra-
tex znajdziesz praktyczne wskazowki do-
tyczace mierzenia biustu i wyboru wiasci-
wego biustonosza.

astratex.pl




ASTRATEX wwwastratexp

Bliskos¢ zaczyna
sie od komfortu

Dobry biustonosz - codzienne wsparcie, ktére czujesz.

eprasa.pl 976ecfl197



| Strefa mamy

Karmienie
DIefSIg

W PIERWSZYCN
tyg0dniach

O czym warto pamietaé?

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

ytm karmienia noworodka
R w pierwszych tygodniach cha-

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

dobra-mama.pl

Czas na pierwsze karmienie
Optymalny czas na pierwsze karmie-
nie jest w ciggu godziny po natural-
nym porodzie lub cieciu cesarskim.
Narodziny to ogromny wysitek zarow-
no dla mamy, jak i dla noworodka. Dla-
tego w pierwszej dobie po narodzi-
nach maluszek zazwyczaj duzo $pi,

co jest jego naturalng reakcjg na stres
i wysitek zwiazany z przyjsciem na

Swiat. To czas na odpoczynek, ale tak-
ze na regularne préby przystawiania
do piersi co 2-3 godziny, nawet jesli po
chwili karmienia dziecko zasnie.
Drugiego dnia noworodek moze by¢
bardziej aktywny i czesto domagac sie
karmienia. W zwigzku z tym, w dru-
giej lub trzeciej dobie po narodzinach,
u mamy moze pojawic¢ sie nawat po-
karmowy, czyli nagty wzrost produkcji
mleka. To naturalny proces, ktéry po-
maga zaspokoi¢ rosnace potrzeby zy-
wieniowe dziecka.

Wygoda i komfortowy
kontakt

Najwygodniejsza do karmienia jest po-
zycja biologiczna, w ktorej mama, znaj-
dujac sie w utozeniu potlezacym, trzy-
ma noworodka na brzuchu, umozliwia-



Warto
pamietac

Czeste przystawianie malusz-
ka do piersi stymuluje lakta-
cje | pomaga usprawnic kar-
mienie w pozZniejszym okre-
sie. Dlatego duzg pomocag
dla przysztej mamy, ktdra po
narodzinach dziecka planu-
je karmic piersia, jest wcze-
Sniejsze opracowanie pla-
nu laktacyjnego. Aby to zro-
bic, warto juz w okresie cig-
2y skonsultowac sie z dorad-
cg laktacyjnym oraz potozng
Srodowiskowa.

ADOBE STOCK

jac mu samodzielne ztapanie piersi i ob-
jecie ustami catej brodawki. W dobo-
rze najwygodniejszej pozycji pomoc-

ny jest fotel z podtokietnikami i podnoz-
kiem. Z kolei ustawio-

ny przez brafitterke. Aby unikna¢ infek-
cji i podraznien, dobrze jest w tym cza-
sie szczegolnie zadbac¢ o uwazna piele-
gnacje okolic brodawek. W tym celu na-
lezy wybiera¢ hypo-

na w poblizu lampka |
z regulowanym zré-
dtem swiatta utatwia
kontakt z maluszkiem

w nocy. W poblizu

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

alergiczne, tagodne
srodki myjgce oraz
stosowac lanoline,
ktéra ma dziatanie
nawilzajace i regene-

miejsca do karmienia szczegélnie zadbaé rujace.
dobrze jest utozy¢ za- . . .

0 uwazna pielegnac L
pas chusteczek i pie- Kol 1” ng K 12 Odzywianie
luszke tetrowa do wy- oOKolic brogawer. z nawadnia-
cierania maluszka. | | niem

Akcesoria przydatne dla kar-
migcej mamy

Bardzo przydatnym urzadzeniem jest
laktator, pozwalajgcy na odcigganie po-
karmu. Nadmiar mleka mozna mrozic,
uzywajac sterylnych woreczkéw. War-
to tez zaopatrzy¢ sie we wktadki lakta-
cyjne, pomagajace utrzymac czystose
ubran oraz specjalny biustonosz, dobra-

Kobiece mleko, po-
dobnie jak ludzki organizm, w wigkszo-
$ci sktada sie z wody. Karmigca pier-
sig mama moze odczuwac zwigkszony
apetyt i pragnienie, dlatego wazny jest
dostep do zdrowych przekasek, takich
jak jogurt naturalny, owoce czy orzechy.
W okresie karmienia piersig warto re-
gularnie uzupetnia¢ ptyny, kierujac sie
réwniez odczuwanym pragnieniem.

DESIGNED BY FREEPIK




Potozna o karmieniu i matych rzeczach, ktore robig wielkg roznice

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

Dzien dobry! Jak wyglada Pani
codziennos¢ w pracy?

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

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

Jakie obawy najczesciej

sie pojawiaja?

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

Wiele mam chce karmic¢
piersig — jak wyglada
rzeczywistosc¢?

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

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

a mama spokojna.

Czy karmienie butelkg

jest tatwiejsze?

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

Czy sa rozwigzania,

ktore realnie pomagaja?

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

| dopiero kiedy sie to zobaczy w praktyce,

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

Czy ma Pani na mysli

konkretne rozwigzania,

ktore sie sprawdzajgq?

E. W.: Tak - jednym z takich urzadzen, kt6-
re rodzice naprawde doceniajg, jest ekspres
do mieszanki mlekozastepczej Baby Brezza
Formula Pro Advanced.

Jest to sprzet bardzo prosty w obstudze,

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

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

Na rynku pojawia sie coraz
wiecej takich urzadzen.

Czy one sie réznig?

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

Warto wiedzie¢, ze to wiasnie Baby Brez-

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

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



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

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

Co mowig rodzice, ktorzy korzystaja

z takich rozwigzan?

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

Co chciataby Pani powiedziec
rodzicom na poczatku tej drogi?

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

Wiecej informacji: babybrezza.pl

Co mowia rodzice?

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

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

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

Cigza i porod to prawdziwa rewolucja dla organi-
zmu kazdej kobiety. Hormony szaleja, zmienia sie
fizionomia i stan skory. Co jednak dzieje sie juz po
urodzeniu dziecka, kiedy - przynajmniej teoretycz-
nie - organizm powraca do wczesniejszego stanu?

Powrot do formy

Trudno wskaza¢ jeden moment,

w ktorym kobieta moze wréci¢ do pet-
nych, przedcigzowych rytuatéw piele-
gnacyjnych. Tempo tego procesu za-
lezy m.in. od gospodarki hormonalnej,
kondycji skoéry i ogélnego samopo-
czucia. Po porodzie poziom estroge-
nu i progesteronu gwattownie spada,
co moze skutkowac suchosciag skory,
utratg jej jedrnosci, ostabieniem wto-
sOW czy zmianami w rozmieszczeniu
tkanki ttuszczowej. Wysoki poziom es-
trogenu sprzyjat sylwetce typu ,klep-
sydra”, natomiast jego niedobor prze-
suwa ttuszcz z bioder w okolice brzu-
cha, powstawaniu sylwetki typu “jabt-
ko”. Niski poziom progesteronu sprzy-
ja powstawaniu obrzekow i tradziku
hormonalnego.

Pierwsze 3-4 tygodnie po porodzie

to zwykle czas, gdy skoéra jest jesz-

dobra-mama.pl

Dagmara Nowak-Baranska

zatozycielka krakowskiej kliniki
Beauty Lounge Daga Nowak

Cze promienna, ale z biegiem dni traci
blask i elastycznos¢. Najwieksze zmia-
ny zachodza w ciggu pierwszych 6. ty-
godni potogu, a petna regeneracja or-
ganizmu moze trwa¢ nawet rok.

Pielegnacja domowa

Bez wzgledu na rodzaj porodu, niemal
od razu mozna zacza¢ wprowadzac de-
likatny automasaz twarzy i ciata, szczot-
kowanie na sucho, olejowanie skory

i domowe maski LED. Metody te popra-
wiajg krazenie i redukujg obrzeki.
Kobiety karmigce powinny traktowac
pielegnacje tak, jak miato to miejsce
w ciazy, a wiec: unikac retinolu, sil-
nych kwaséw i mocnych sktadnikow
aktywnych. Nie ma natomiast przeciw-
wskazan do nawilzajgcych i odzyw-
czych rytuatow.

W domu warto rowniez wspiera¢ efek-
ty zabiegdw gabinetowych poprzez co-

dzienne, delikatne rytuaty poprawiaja-
ce krazenie i zmniejszajgce obrzeki.

Pielegnacja gabinetowa
Powrdét do zabiegow wykonywanych
w gabinetach zalezy od stanu zdro-
wia i samopoczucia. Wiele mam wra-
ca do pierwszych wizyt w gabinecie
juz okoto 3. tygodnia po porodzie,
wybierajac w tym czasie masaze dre-
nujace, endermologie (z pominieciem
brzucha) i terapie manualne.
Karmigce moga korzystac¢ z takich
procedur przez caty okres laktaciji,
jednak powinny odtozy¢ zabiegi wy-
sokoenergetyczne, mikronaktuwanie
czy fale radiowe. Niekarmigce juz po
potogu, a wiec po ok. 6. tygodniach,
moga stopniowo wtaczaé peelingi
chemiczne, mikronaktuwanie, mezo-
terapie igtowa, fale radiowe i fale ude-
rzeniowg na cellulit.



W pierwszych tygodniach po poro-
dzie czesto pojawia sie wspomniany

cellulit wodny. En-

znaczenie ma tez rodzaj przebytego po-
rodu. Jesli odbywat sie on droga natural-
na, powrot do za-

dermologia i ma- |
nualny drenaz lim-
fatyczny wyko-
nywany przez fi-
zjoterapeute to

w tym czasie
szczegolnie sku-
teczne i bezpiecz-
ne rozwigzania.
Jesli ciato nie jest |

Bez wzgledu na rodzaj
porodu, niemal od razu
mozna zacza¢ wprowadzac
delikatny automasaz twa-
rzy i ciata, szczotkowanie
na sucho, olejowanie skory
i domowe maski LED.

| biegow jest zwykle
szybszy. Ciecie ce-
sarskie jest powaz-
ng operacja, wy-
magajacy dtuzszej
rekonwalescen-
cji. Brzuch w tera-
pii estetycznej po
CC wiacza sie zwy-

| kle po ok. 12. tygo-

przyzwyczajone
do tego typu zabiegdw, warto pocze-
ka¢ do konca potogu, czyli ok. 6. ty-
godni.

Rodzaj porodu a pielegnacja
O tym, kiedy kobieta wréci do swoich

pielegnacyjnych rytuatow, decyduije nie
tylko to, czy karmi piersia. Niebagatelne

dniach, choc¢ opty-
malny moment ustala sie indywidual-
nie w porozumieniu z lekarzem i fizjote-
rapeuta.

Praca z blizng po CC

Endermologie w okolicy blizny mozna
zaczaC juz po 4. tygodniach (w trybie
medycznym, z delikatnym opracowa-

Kelo-cote® - plaster silikonowy w Zelu do blizn 15 g.
Skutecznos¢ potwierdzona klinicznie przy wszyst-
kich rodzajach blizn np. po ,cesarskim cigciu” oraz
w zapobieganiu nieprawidtowemu bliznowaceniu
w postaci blizny przerostej i bliznowca. Kelo-cote® ta-
two naktada sie na wszystkie obszary skory, okolice
stawdw i zgie¢ oraz szybko wysycha.
159 zt, KELO-COTE®, kelocote.pl

Clcggiidina' E

Cicatridina®. Globulki dopochwowe z kwasem hialuro-
nowym i sktadnikami rolinnymi. Wspieraja nawilzenie,
gojenie i regeneracje btony $luzowej pochwy po poro-
dzie naturalnym. Wyréb medyczny.
FARMA-DERMA s.rl.
Podmiot prowadzacy reklame/dystrybutor:
Miralex Sp. z 0.0.
cicatridina.pl

niem tkanek wokadt). Intensywniejsze dzia-
tania estetyczne zwykle wprowadza sie
po ok. 3. miesigcach.

Nowoczesna laseroterapia (np. laser neo-
dymowo-yagowy) moze by¢ stosowana
od ok. 8. tygodnia, poprawiajac elastycz-
nos¢ i koloryt blizny oraz zapobiegajac jej
przerostom.

Dieta po porodzie - dlaczego
nie warto

sie spieszy¢!

Cho¢ zazwyczaj kobiety chca jak najszyb-
ciej wroci¢ do wezesniejszej sylwetki, war-
to wiedzie¢ o tym, ze szybka redukcja ka-
lorii tuz po porodzie, szczegdinie u mam
karmigcych, nie jest wskazana. Drastycz-
ne chudniecie moze nasila¢ wiotkos¢
skory i powodowac utrate tkanki ttuszczo-
wej na twarzy, dajac efekt podobny do
tzw. ,0zempic face”. Moze prowadzi¢ to
do zapadniecia policzkéw, utraty jedrno-
Sci skory, pogtebienia zmarszczek i ogol-
nego wrazenia starszego wygladu.

Powrdét do formy po porodzie to proces,
ktory powinien tgczy¢ wiedze ekspercka,
profesjonalne zabiegi oraz codzienna pie-
legnacje domowa. Kluczem jest bezpie-
czenstwo, dostosowanie dziatan do indy-
widualnych mozliwosci organizmu i...
cierpliwosé.

abcdobrejmamy.pl
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Jak wspierac¢ naturalng

S k C,) l_a bariere ochronna?
noworodka

pod lupa

Katarzyna Sobieszczyk

Ratownik medyczny, potozna, Cdl, edukator
ds. laktacji, doradca chustonoszenia,
swiadomamama.pl

/A"

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

Jak wspiera¢ bariere ze kazda skoéra jest inna i wymaga
ochronna? uwaznej obserwacji. Jako potozna
Wietrzenie pupy: To najlepsza profi- i ratownik medyczny patrze na pie-
laktyka zeby nie byto odparzen. Po- legnacje noworodka nie tylko przez
zwol dziecku poleze¢ bez pieluszki kil- pryzmat estetyki, ale przede wszyst-
ka razy dziennie. Od- kim bezpieczen-
powiednie ubrania: | | stwai fizjologii.
Wybieraj naturalne Jako pofozna i ratownik Skora jest najwiek-

materiaty, jak bawet-

medyczny, patrze na pielg- $ZY™ organem
na czy len, ktére po-

gnacje noworodka nie tyl- e Cleicely
zwalajg skorze od- ) od pierwszych dni
dychac¢. Nawilzanie: ko przez pryzmat estetyki, zycia warto wspie-
Jesli skora jest zdro- ale przede wszystkim bez- 56 jg w sposéb

wa, nie ma potrzeby pieczenstwa i fizjologii. Swiadomy i deli-
smarowania jej gru- | | katny. Odpowied-
bymi warstwami. Je- nia pielegnacja
$li jednak zauwazysz tuszczenie, sto- powinna by¢ bezpieczna i dostoso-
suj lekkie balsamy wspierajace odbu- wana do naturalnych potrzeb nowo-
dowe naskoérka. Edukacja to klucz do rodka. Réwnie wazna role odgrywa
spokojnego rodzicielstwa. Pamietajcie, laktacja. Zdrowa skora to nie tylko

38 dobra-mama.pl




Luiza Zietek

. Lic. kosmetolog, mgr
Zdrowia Publicznego,

Aflofarm Farmacja Polska

aflofarm.pl

Jak rozpoznac skore atopowg?

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

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

eprasa.pl 976ecf1197

DESIGNED BY FREEPIK

DIABETEEENRE,

Diabetegen. Mas¢ na otarcia i rany dla dzieci.
Idealnie sprawdza sie w przypadku skaleczen,
otar¢ czy oparzen. Wspomaga regeneracije
wszelkich podraznien skérnych co powoduje,
ze goja sie duzo szybciej.
GENOSCOPE, genoscope.pl

nrvelium
Sl

el
[

Krem nivelium PRO alantoine. Zapewnia
wsparcie wrazliwej skorze sktonnej do podraz-
nien. Kosmetyk nie tylko chroni przed ich po-
wstawaniem, ale tagodzi tez negatywne skut-
ki wptywu czynnikéw zewnetrznych. Dziata od-
zywczo i nawilzajaco, uelastyczniajac skore
oraz niwelujac nieprzyjemne uczucie swedze-
nia i pieczenia. Dzigki temu juz po pierwszym
uzyciu przywraca komfort i ukojenie.
AFLOFARM, nivelium.pl

Bezowy rogal do karmienia z uroczg falban-
ka i wigzaniem. Recznie uszyty z certyfikowa-
nych, naturalnych materiatéw. Odcigza kre-
gostup mamy i zapewnia maluszkowi stabil-
na, bezpieczng pozycije. Pigkny i niezastapio-
ny w wyprawce.

MUMINKY, muminky.pl

DYCZNY

WYROB M

Sterimar Higiena Nosa Baby. tagodnie oczysz-
Cza nos i usuwa zanieczyszczenia, nawilza i przy-
wraca naturalne nawilzenie btony $luzowej nosa,
zapobiega zakazeniom uszu, nosa i gardta. Pro-

ducent: SOFIBEL - Laboratoires Fumouze.
Podmiot prowadzacy reklame: BIOCODEX
Polska Sp. z 0. 0., sterimar-woda-morska.pl

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzy-

wania lub etykieta. STEJB/020/26

abcdobrejma
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efekt wtasciwej pielegnacji, ale takze ktadaj niedrapek - dtonie sg dla no- ciowych. Uzywaj tylko dedykowa-
odpowiedniego odzywienia. Karmienie  worodka waznym zrodtem informaciji nych, bezpiecznych nozyczek. Bez-
piersig dostarcza dziecku unikalnych o swiecie. Zamiast zastaniac je reka- pieczny sen - laktacja sprzyja wspol-
sktadnikow, ktore wspieraja regene- wiczkami, dbaj o od- nemu spaniu, ale
racje naskérka oraz wzmacniajg od- powiednig dtugos¢ | | pamietaj o zasa-
porno$é catego organizmu. Pamietaj, paznokcei. Nie obgry- Pamietaj, ze blisko$c dach bezpieczne-
ze blisko$¢ ,skora do skoéry” podczas zaj paznokci dziec- ,,Skora do skéry” podczas go snu niemow-
karmienia to nie tylko stymulacja lak- ka! To niebezpiecz- lecia: twardy ma-

karmienia to nie tylko sty-

tacji, ale tez kolonizacja skory dziecka ny mit. Obgryzanie ., . . terac, brak podu-
. : ., mulacja laktacji, ale tez ko- . .
dobra florg bakteryjng mamy. moze prowadzi¢ do ) ) i : szek i pluszakow
zakazen bakteryj- lonizacja skory dziecka do- w tdzeczku oraz
Zasady bezpieczenstwa nych i stanéw zapal-  brg florg bakteryjng mamy.  spanie na ple-
(Mama Ratownik radzi): Nigdy nie za- nych watow paznok- | | cach.
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Biegunka u marego

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

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

wiekszym zagrozeniem nie jest sama biegunka, ale odwodnienie i utra-
ta elektrolitow, do ktorych u najmtodszych moze dojs¢ bardzo szybko.

lek. Aneta Gorska-Kot
Pediatra, Grupa LUX MED

.

Najczestsza przyczyna biegunki i wymio-
téw u dzieci jest infekcja wirusowa. Objawy
zwykle ustepuja samoistnie po kilku dniach,
ale w pierwszej fazie moga by¢ bardzo na-
silone. Czesto choroba zaczyna sie od kil-
kukrotnych wymiotow, a nastepnie dotacza
biegunka, bdl brzucha, stan podgoraczko-
wy lub goraczka. Wymioty zazwyczaj utrzy-
muja sie 1-2 dni, a biegunka 5-7 dni. Trzeba
jednak pamietac, ze takie objawy moga to-
warzyszy¢ takze innym infekcjom, a rzadziej
by¢ reakcja na leki.

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

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

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

Co moze jesé dziecko?

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



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

Choc wiele infekcji przebiega tagodnie i ustepuje samoistnie,
sg sytuacje, w ktérych nie nalezy zwlekac z konsultacja. Pil-

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

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

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

REKLAMA
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Sezon jesienno-zimowy to czas, w ktorym dzie-
ci chorujg zdecydowanie czesciej niz dorosli.
Wedtug WHO kazdego roku na grype zapada
nawet 30% najmfodszych, a az 45% wszystkich
przypadkow tej choroby dotyczy dzieci w wie-
ku 0-14 lat. To wiasnie one odgrywaja kluczo-
wa role w transmisji wirusa, a okres ich zakaz-
nosci jest nawet dwukrotnie dtuzszy niz u osob
dorostych. Ponadto maluchy sg szczegdlnie
narazone na ciezszy przebieg infekcji i roz-
woj powiktan. Eksperci podkreslajg jednak, ze
w sezonie infekcyjnym obok grypy istotne za-
grozenie dla dzieci stanowig takze COVID-19,
RSV oraz nawracajgce przeziebienia, ktore
w Srodowisku przedszkolnym i szkolnym roz-
przestrzeniajg sie wyjatkowo szybko.
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ktad odpornosciowy dziec-
U ka uczy sie stopniowo rozpo-
znawac i zwalczaé¢ wirusy czy

bakterie. Dlatego infekcje w pierw-
szych latach zycia zdarzajg sie cze-
Sciej i moga miec ciezszy przebieg
niz u dorostych. To naturalny proces
dojrzewania odpornosci, ktory trwa
wiele lat. Nie da sie i nie nalezy cho-
wac dziecka w warunkach catkowi-
tej sterylnosci. Kontakt z drobnoustro-
jami jest potrzebny, aby uktad immu-
nologiczny uczyt sie wtasciwej reak-
cji. Oczywiscie warto minimalizowac
ryzyko powaznych choroéb, ale zupet-
ne unikanie kontaktu z réwiesnika-
mi czy srodowiskiem zewnetrznym
nie jest rozwigzaniem. Kluczowe jest
natomiast to, by wspiera¢ organizm
dziecka w tej nauce poprzez codzien-

nym i szkolnym potrafig w krétkim cza-
sie obja¢ catg grupe. Maluchy zaraza-
ja sie tatwo, bo wirusy przenoszg sie
droga kropelkowa — wystarczy kaszel,
kichniecie czy dotkniecie wspodlnej za-
bawki. U najmtodszych przebieg infek-
cji bywa bardziej gwattowny, a okres
zakaznosci dtuzszy niz u dorostych. Do
tego dochodza nawracajace przezie-
bienia, ktore cho¢ zwykle tagodne, po-
trafig znaczaco osta-

$ci powinny sktoni¢ do szybkiej wi-
zyty u pediatry. To wtasnie bakterie
najczesciej odpowiadajg za koniecz-
nos¢ antybiotykoterapii i hospitaliza-
cji, jesli choroba zostanie zbagateli-
zowana.

tadowarka odpornosci

Cho¢ nie da sie catkowicie uniknac

jesiennych infekcji, rodzice majq re-
alny wptyw na to, jak

bi¢ odpornosc¢ i spra- |

| czesto i ciezko cho-

wic¢, ze dziecko niemal Proces budowania rujg ich dzieci. Naj-
przez catg jesien ,wy- odpornoéci warto wazniejsze jest bu-
ChOd.ZI z jednej cho—l traktowac’jako diu- nganle odpo,rno— .
roby i wpada w kolej- . . Sci na co dzien, a nie
ng”.Druga grupa sa in- gofalowa mweﬂ‘yc;e dopiero wtedy, gdy
fekcje bakteryjne, cze- w odpornosc. maluch zaczyna ki-

sto rozwijajgce sie [

| chacikaszle¢. Spa-

jako powiktania po wi-

cery w chtodniejsze

ne nawyki. rusach. Zapalenie ucha srodkowego,
angina paciorkowcowa czy bakteryj-
ne zapalenie ptuc to schorzenia, kto-
re wymagaja czujnosci rodzicow i kon-
sultacji lekarskiej. Objawy bywajg my-
lace — poczatkowo przypominajg zwy-
kte przeziebienie, ale narastajgca go-
raczka, silny boél gardta czy duszno-

dni, nawet jesli aura nie zacheca,
hartujg organizm i ucza go radzenia
sobie ze zmiennymi warunkami. Re-
gularna aktywnos¢ fizyczna na swie-
zym powietrzu nie tylko dotlenia, ale
tez poprawia samopoczucie, utatwia
sen i reguluje apetyt. Rownie istotna
jest dieta. Warzywa, owoce, petno-

Tytani jesiennych
pogromow
Jesienig i zima wsrdd dzieci kroluja

przede wszystkim infekcje wirusowe.
Grypa, RSV czy COVID-19 to choro-
by, ktére w srodowisku przedszkol-
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ziarniste produkty i wartosciowe zro-
dta biatka sprawiajg, ze uktad odpotr-
nosciowy dziecka ma odpowiednie
»paliwo” do walki z wirusami i bakte-
riami. Wspiera go takze odpowiednia
ilos¢ snu i codzienne nawyki higienicz-
ne, takie jak mycie rgk po powrocie

ze szkoty czy wietrzenie pomieszczen.
Rodzice czesto martwia sig, ze ich
dzieci chorujg zbyt czesto, zwtaszcza
po rozpoczeciu nauki w przedszkolu
czy szkole. Kluczowe jest, aby nie wpa-
da¢ w panike, tylko uwaznie obserwo-
wac dziecko i w razie watpliwosci kon-
sultowac sie z lekarzem. Z medyczne-
go punktu widzenia wiemy takze, ze
szczepienia ochronne sg jednym z naj-
wazniejszych narzedzi, ktére pozwala-
ja unikna¢ groznych powiktan po cho-
robach zakaznych. Dlatego proces bu-
dowania odpornosci warto traktowac
jako dtugofalowg inwestycje w odpor-
nos¢, ktorg nalezy omowic z lekarzem
rodzinnym lub pediatra.
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SANPROBI =
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SANPROBI® IBS krople. Uzupetnia co-
dzienna diete o bakterie probiotyczne Lac-
tiplantibacillus plantarum 299v (wczesniej
Lactobacillus plantarum 299v) - sktadnik
mikrobioty jelitowej. SANPROBI® IBS po-

% siada dobre wtasciwos$ci probiotyczne

I e i jest bezpieczny dla konsumenta. Produkt
v . J a==x  SANPROBI bez laktozy, glutenu i biatek mleka. Pro-
w s | v krople dukt zawiera naturalne masto shea.

SANPROBI®, sanprobi.pl

el S ooy Sl
SUPLEMENT DTy Sml =

WHOWACYINY | EEPRCINY RUTECZNY
o
-

Sinus Rinse Oryginalny amerykariski
system NeilMed® do ptukania nosa i za-
tok dla dzieci od 2. roku zycia. Delikatnie
oczyszcza nos z wydzieliny, alergendw

i zanieczyszczen, nawilza btone $luzowa
i wspiera codzienng higiene nosa.

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgod-
nie z instrukcja uzywania lub etykieta.

65 zt, NEIL MED,

nosizatoki.pl




GARDI
TUSSIN

é6m+

dla dzieci
i dorostych /

Syrop na kaszel suchy

bez cukru

@ tagodzi objawy kaszlu
@3 nawilza gardto

v, N\ H
;’% | do st?s?\fvanla
/ na dzien i na noc

_TUSSIN

-~ Syrop nakaszel Q bez barwnikéw,
: suchy - . =
15
120ml O™S parabenéw i aromatéw

g & \ dla kobiet w ciazy
/ i karmigcych piersia’

*po konsultacji z lekarzem lub farmaceutg

Wiecej informacji o produkcie na www.silesianpharma.pl
Producent: Curtis Health Caps 5.A. Podmiot prowadzacy reklame: Silesian Pharma Sp. z 0.0, ul. Szopienicka 77, 40-431 Katowice.

To jest wyrdb medyczny.

Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.



| Strefa dziecka

TYPOWE OBJAWY

Objawy zaleza od rodzaju infekcji, wieku
dziecka i wywotujacego ja patogenu. Najcze-
Sciej pojawiajg sie:

e katar lub zatkany nos,

* kaszel,

* bdl lub drapanie w gardle,

* gorgczka albo stan podgoraczkowy,

* ostabienie i rozdraznienie,

* bol glowy,

* Zmniejszony apetyt.

U dzieci kaszel moze utrzymywac sie dtuzej
niz pozostate objawy, nawet po ustapieniu go-
rgczki i kataru. Nie zawsze oznacza to, ze in-
fekcja sie pogarsza.

CO MOZNA ZROBIC W DOMU?
W przypadku tagodnej infekcji najwazniejsze
jest zapewnienie dziecku odpoczynku i odpo-
wiedniej ilosci ptyndw. Warto réwniez regular-
nie wietrzy¢ pomieszczenie i unika¢ przegrze-
wania dziecka.

Przy zatkanym nosie pomocne moze by¢
stosowanie soli fizjologicznej i oczyszczanie
nosa. Jesli dziecko ma goraczke lub odczu-
wa bol i wyrazny dyskomfort, mozna zastoso-
wac odpowiedni dla jego wieku i masy cia-

fa lek przeciwgoraczkowy lub przeciwbodlowy,
zgodnie z ulotka albo zaleceniem lekarza.

Nie nalezy podawac¢ dziecku antybiotyku bez
konsultaciji lekarskiej. Antybiotyki nie dziata-
ja na wirusy, a ich niepotrzebne stosowanie
moze powodowac¢ dziatania niepozadane

i sprzyja¢ rozwojowi antybiotykoopornosci.

DESIGNED BY FREEPIK
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u dzieci powyzej 2. roku zycia

Infekcje drog oddechowych nalezg do najczestszych chorob wy-
stepujacych u dzieci. Szczegolnie czesto pojawiajg sie w okresie
jesienno-zimowym oraz wiosng, gdy dzieci przebywajg w duzych
skupiskach, takich jak przedszkola i szkoty. U dzieci powyzej 2.
roku zycia wiekszosc infekcji ma fagodny przebieg i ustepuje sa-
moistnie, jednak niektore objawy wymagajq konsultacji lekarskiej.

KASZEL - KIEDY POWINIEN
NIEPOKOIC?

Kaszel jest naturalnym mechanizmem
oczyszczania drog oddechowych. Podczas
infekcji moze by¢ zaréwno suchy, jak i mokry,
a jego charakter moze zmieniac sie w kolej-
nych dniach choroby.

Szczegdlnej uwagi wymagaja sytuacje, w ktd-
rych dziecko:

JAKIE INFEKCJE WYSTEPUJA

» zapalenie oskrzeli,

¢ ma trudnosci z oddychaniem,

NAJCZESCIEJ? * zapalenie pluc. « oddycha wyraznie szybciej niz zwykle,

Infekcje drég oddechowych mozna po- Za wiekszos¢ infek- * ma zasinienie ust lub

dzieli¢ na infekcje gornych i dolnych drég cji uktadu oddechowe- | skory,

oddechowych. go u dzieci odpowia- ¢ ma $wiszczacy albo

Do gérnych drog oddechowych zaliczamy — daja wirusy. Do cze- Infekcje drog oddecho- bardzo gto$ny oddech,

nos, zatoki, gardto i krtan. Najczestsze cho-  sto spotykanych nale- wych u dzieci powyzej * jest wyjatkowo senne,

roby to: zg m.in. wirusy grypy, 2. roku z'ycia sg bardzo apatyczne lub trudno je

* przeziebienie, RSV, rinowirusy, adeno- czeste iw wiekszos'ci wybudzic¢,

* zapalenie gardfa i migdatkow, wirusy oraz koronawiru- < . * nie moze przyjmo-

e zapalenie zatok, sy. Infekcje bakteryjne przypadkow m,a" qlagod- wac odpowiedniej ilosci
ny przebieg.

* zapalenie krtani.

Infekcje dolnych drég oddechowych do-
tycza tchawicy, oskrzeli i ptuc. Nalezg do
nich miedzy innymi:

48 dobra-mama.pl

wystepuijq rzadziej, dla-
tego antybiotyk nie jest
standardowym lecze-

niem kazdego przezigbienia czy kaszlu.

ptynéw,

| oddaje znacznie
mniej moczu niz zwykle,
e ma objawy, ktdre wyraznie sie nasilajg za-



miast stopniowo ustepowac.

W takich sytuacjach dziecko powinno zosta¢ ocenione
przez lekarza, a przy ciezkich zaburzeniach oddychania lub
znacznym pogorszeniu stanu ogélnego konieczna moze
by¢ pilna pomoc medyczna.

INFEKCJA WIRUSOWA CZY BAKTERYJNA?
Sam kolor wydzieliny z nosa lub obecnos¢ kaszlu nie po-
zwalajg wiarygodnie stwierdzi¢, czy infekcja ma podtoze
bakteryjne. Zotta lub zielona wydzielina z nosa moze wyste-
powac rowniez podczas infekcji wirusowej.

O zastosowaniu antybiotyku decyduije lekarz na podstawie
badania dziecka, przebiegu choroby oraz — w okreslonych
sytuacjach - dodatkowych badan.

Szczegdlnie wazne jest unikanie samodzielnego rozpoczy-
nania antybiotykoterapii pozostatymi w domu lekami lub
preparatami przepisanymi wczesniej na inng chorobe.

JAK ZAPOBIEGAC INFEKCJOM?

Nie wszystkim infekcjom mozna zapobiec, ale mozna ogra-
niczy¢ ryzyko ich wystepowania i ciezkiego przebiegu. Po-
magajg w tym przede wszystkim:

* regularne mycie rak,

nauka zastaniania ust i nosa podczas kaszlu lub kichania,
unikanie bliskiego kontaktu z osobami z ostrg infekcja,
regularne wietrzenie pomieszczen,

odpowiednia ilo$¢ snu i aktywnosci fizycznej,
zbilansowana dieta,

unikanie dymu tytoniowego,

realizowanie szczepien ochronnych zgodnie z aktualnym
programem szczepien.

Warto pamietac, ze dzieci uczeszczajace do przedszkola
moga przechodzi¢ kilka infekcji w ciggu roku. Sama czesta
zachorowalnos¢ nie musi oznacza¢ zaburzeh odpornosci.

KIEDY ZGLOSIC SIE DO LEKARZA?
Konsultacja lekarska jest wskazana, gdy objawy sg nasilo-
ne, utrzymuja sie dituzej niz mozna oczekiwac w typowym
przebiegu infekgji, nawracajg lub stan dziecka zamiast sie
poprawia¢ - pogarsza sie. Szczegodlnej uwagi wymagaja
trudnosci w oddychaniu, odwodnienie, znaczna sennosc,
silny bél oraz utrzymuijaca sie lub ponownie pojawiajaca
sie gorgczka. U dzieci ponizej 5. roku zycia objawy infekcji
drog oddechowych mogag zmienia¢ sie dynamicznie, dlate-
go wazniejszy od samego pomiaru temperatury jest ogolny
stan dziecka: jego zachowanie, sposdb oddychania, przyj-
mowanie ptyndw i oddawanie moczul.

Infekcje drég oddechowych u dzieci powyzej 2. roku zycia
sg bardzo czeste i w wiekszosci przypadkdéw majg tagodny
przebieg. Najczesciej maja podtoze wirusowe i wymagaja
przede wszystkim odpoczynku, odpowiedniego nawodnie-
nia oraz leczenia objawowego.

Rodzice powinni jednak obserwowac dziecko i zwraca¢
uwage na objawy mogace $wiadczy¢ o ciezszym przebiegu
choroby. Szczegolnie niepokojace sg trudnosci w oddycha-
niu, znaczne ostabienie, odwodnienie oraz wyrazne pogar-
szanie sie stanu ogdlnego. W takich sytuacjach nie nalezy
zwlekac z kontaktem z lekarzem.

Tekst: Redakcja ,,ABC Dobrej Mamy”
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Solvetusan

Levodropropizinum

Suchy, meczqcy
kaszel?
Nieprzespane noce?

60 mg/10 ml, syrop

Levodropropizinum

@ juz powyzej
2. ROKU ZYCIA
6@ pyszny
@M \i<niowy smak
duze
opakowanie
150 ML

Solvetusan, 60 mg/10 ml, syrop; 10 ml syropu zawiera 60 mg lewodropropizyny (Levodropropizinum).
Wskazania: Objawowe leczenie nieproduktywnego kaszlu.
Podmiot odpowiedzialny: Aflofarm Farmacja Polska Sp. z 0. 0., ul. Partyzancka 133/151, 95-200 Pabianice.

Solvetusan

Solvetusan ;

"
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L ok
Jawowe leczenie o

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go
zgodnie z ulotka dotaczong do opakowania.
Zwré¢ uwage na przeciwwskazania.

W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.



Jak wspiera zdrowie dzieci
w okresie jesienno-zimowym?

Anna Janiszewska-Janowicz
dietetyczka z Grupy LUX MED

W okresie jesienno-zimowym szczegolnie warto zadbac o zdrowie
naszych dzieci. W tym czasie niedobory witaminy D mogg wpfywac
na ich odpornosc¢ i samopoczucie. Czy suplementacja jest koniecz-
na? Jakie dawki sg odpowiednie dla najmfodszych? A co z witaming

K? Odpowiadamy na najczesciej zadawane pytania.

Dlaczego witamina D jest
kluczowa dla zdrowia dzieci?
Witamina D odgrywa nieoceniong role

w prawidtowym rozwoju dziecka. Wspiera
dziatanie uktadu odpornosciowego, popra-
wia wchtanianie wapnia i fosforu, co bez-
posrednio wptywa na
zdrowie kosci i zebdw.
Jest szczegodlnie waz-
na w okresie wzmozo-
nej zachorowalnosci,
kiedy organizm dzieci
jest bardziej narazony
na infekcje.
Niedobory witaminy D
moga prowadzi¢ do
ostabienia uktadu kostnego, problemow

z rozwojem kosci, a takze czestszych infek-
¢ji. Dzieci z odpowiednim poziomem wita-
miny D majg silniejszy uktad odpornoscio-
wy i rzadziej choruja.

Czy sama dieta

i sfonce wystarcza?

W okresie letnim nasza skora syntetyzu-

je witamine D pod wptywem promieniowa-
nia UVB. Jednak w okresie jesienno-zimo-
wym, zwtaszcza w Polsce, ilos¢ swiatta sto-
necznego jest zbyt mata, aby pokry¢ za-
potrzebowanie organizmu. Dodatkowo,
wiekszo$¢ dzieci spedza w tym czasie dni
W pomieszczeniach, co ogranicza synte-
ze witaminy D. Jesli chodzi o diete, witami-

T |
Warto pamietac,

Ze suplementacja
witaminy D czesto jest
zalecana w pofgczeniu

z witaming K
(M . . SN S|

na D znajduje sie w niektorych produktach
spozywczych, takich jak ttuste ryby (to-

so0s, makrela), jajka czy produkty mleczne
wzbogacane w te witamine. Jednak sama
dieta rzadko jest w stanie dostarczy¢ wy-
starczajacg ilos¢ witaminy D, dlatego suple-
mentacja staje sie nie-
zbedna.

Witamina K -
dlaczego jest
wazna razem

z witaming D?
Warto pamietac, ze su-
plementacija witami-

ny D czesto jest zaleca-
na w potaczeniu z witaming K, szczegol-
nie u dzieci. Witamina K, a dokfadniej wita-
mina K2, odgrywa kluczowa role w proce-
sach krzepniecia krwi oraz w zdrowiu ko-
sci. Witamina D zwieksza wchtanianie wap-
nia, a witamina K pomaga skierowac ten
wapn do kosci, co zapobiega jego odkia-
daniu sie w naczyniach krwionosnych.

Dlaczego warto suplemento-
wac witamine D razem z K2?
Optymalna mineralizacja kosci: Witamina
K2 wspiera proces wbudowywania wapnia
w strukture kosci, co jest kluczowe dla pra-
widtowego rozwoju dziecka.
Zapobieganie osadzaniu sie wapnia

w tetnicach: Regularmne przyjmowanie obu

DESIGNED BY FREEPIK



Jakie dawki witaminy D dla dzieci?

Dawkowanie witaminy D dla dzieci powinnismy dostosowac do wieku i masy ciata.

Oto ogodlne zalecenia:

Noworodki i niemowleta (0-6 mi-cy): 400 jednostek dziennie przez caty rok.
Niemowleta powyzej 6. miesigca zycia: 400-600 jednostek przez caty rok.

Dzieci 1-3 lata: 600 jednostek dziennie przez caty rok.

Dzieci 4-6 lat: 600-1000 jednostek od pazdziernika do maja.

Mtodziez 11-18 lat: 1000-2000 jednostek, zaleznie od masy ciata, od pazdziernika

do maja.

Przed rozpoczeciem suplementacji wykonaj badanie krwi, aby sprawdzi¢ poziom
25(0OH)D3, co pozwoli na dobranie odpowiedniej dawki.

witamin chroni przed ryzykiem miazdzycy,
ktdra, cho¢ rzadka u dzieci, ma swoje pod-
toze w niewtasciwej gospodarce wapniows;.
Na rynku dostepne sg suplementy taczace
witaminy D i K2 w jednej kapsutce lub kro-
plach, co utatwia ich podawanie dzieciom

i pozwala na lepsze wchtanianie sktadnikow.

Jak sprawdzi¢, czy dziecko ma
odpowiedni poziom witaminy D?
Najlepszym sposobem na monitorowanie
poziomu witaminy D jest badanie krwi, kt¢-
re mierzy stezenie 25(0OH)D3. Optymalny po-
ziom wynosi od 30 do 50 ng/ml. Jesli wy-
nik jest nizszy, wskazana jest suplementacja.
Wazne jest jednak, aby nie przekracza¢ zale-
canych dawek, poniewaz nadmiar witaminy
D moze prowadzi¢ do hiperkalcemii.

Czy mozna jg przedawkowac?
Mimo, ze witamina D jest niezwykle korzyst-
na dla zdrowia, nalezy zachowac ostroz-
nosc¢ przy jej suplementacji. Przedawkowa-
nie moze prowadzi¢ do podwyzszenia po-
ziomu wapnia we krwi, co objawia sie nud-
nosciami, ostabieniem miesni, a w skrajnych
przypadkach moze uszkodzi¢ nerki. Dlate-
go zawsze warto konsultowac suplementa-
cje z lekarzem.

‘Jak zadba¢ o zdrowie dzieci

w okresie zimowym?
Podsumowuijac, suplementacja witaminy

D jesienig i zima jest zalecana, aby wspie-
ra¢ zdrowie dzieci i ich odpornos¢. Regular-
ne badania poziomu witaminy D oraz dobér
odpowiednich dawek pomoga zapewnié
najmtodszym optymalne warunki do zdro-
wego rozwoju. Dzieki temu dzieci beda mo-
gly cieszy¢ sie radoscig zimowych zabaw
bez obaw o zdrowie.

Nowa owocowa formuta

Pyszny suplement diety dla dzieci, ktéry dostarcza niezbedny
wapn i dziewig¢ witamin. Wapn pomaga w prawidtowym funk-
cjonowaniu migsni, jest potrzebny do utrzymania zdrowych ko-

sci i zgbow. Nie zawiera glutenu. W skiad preparatu wchodza

takze wyciagi z anyzu, kolendry i rumianku. Pobudzaja one ape-
tyt i wspomagaja trawienie. Kindervital polecany jest wszystkim
dzieciom, jako uzupetnienie ich codziennego jadtospisu.
Floradix Kindervital, Salus Haus, floradix.pl

W—-ﬂ-

T VSic
ot g

| -
i P

e S 20
o

‘!0..—--"

FocuslQ Suplement diety

Zawiera zestaw sktadnikéw: kwasy omega-3 (DHA, EPA),
tran, witaminy A, D, E oraz olej z wiesiotka. Kwas dokoza-
heksaenowy (DHA) przyczynia sie do utrzymania prawidto-
wego funkcjonowania mézgu*.
*Korzystne dziatanie wystgpuje w przypadku spozywania 250
mg DHA dziennie (3 kapsutki).
Ok. 23,90 zt, AFLOFARM Farmagja Polska Sp. z 0.0., focusiq.pl

Uzupetnia codzienng diete

SANPROBI® Immuno + witamina D, zawiera trzy szczepy zy-
wych bakterii probiotycznych (Lacticaseibacillus paracasei
8700:2, Lactiplantibacillus plantarum HEAL 9, Lactiplantibacil-
lus plantarum HEAL 19) w ilosci 5 x 10° CFU oraz 1000 U
witaminy D, w jednej kapsutce. Preparat uzupetnia codzienng
diete o bakterie probiotyczne - sktadnik mikrobioty jelitowe;.
SANPROBI® Immuno + witamina D,
SANPROBI, sanprobi.pl
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| Sprawdzone przez mamy
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MAMA

nazakupach

Co kupi¢? Co powinno by¢
warte uwagi rodzicow? Co
moze sie okazacC szczegol-
nie przydatne w opiece nad
maluszkiem? Oto najcie-
kawsze propozycje.

ATy A

Cukierki

Melisowe

Z thstraktem melsY

Melaowe

Cukierki Melisowe
7 ekstraktem melisy

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

REUTTER, izakpol.pl

===

puzsle 3 deiurka

" i MieszkAM

Tu mieszkam
Puzzle z dziurka od CzuCzu

Swietny pomyst na pierwsze puzzle. Duze, kolorowe
uktadanki zapraszajg maluchy do mndéstwa wszech-
stronnie rozwijajgcych zabaw.

CzUcCzU, czuczu.pl

dobra-mama.pl

Suplement diety

Syrop Pelbez

Na zdrowe drogi oddechowe

Skfadniki suplementu diety pomagaja zachowac
zdrowie drég oddechowych oraz wspierajg naturalng
odporno$¢ organizmu. Produkt nie zawiera barwni-
kow, aromatéw, substancji stodzacych ani syropu glu-
kozowo-fruktozowego. Powyzej 3. roku zycia.
AFLOFARM Farmacja Polska Spétka z 0.0.,
aflofarm.pl

Mama Powder Whisper U

Usztywniany biustonosz dla mam
karmiacych piersia.

Usztywniany biustonosz do karmienia z koronka w sty-
lu retro, zapigciem Quick-Click i bawetnianym wykoncze-
niem. Komfort, funkcjonalnos¢ i kobiecy design w jed-
nym modelu.

220,95 zt, ALLES, alles.pl

Lanolina Multi-Mam®
Naturalna, hipoalergiczna

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

MULTI MAM, multi-mam.com/pl/

Woda zrodlana Mamai ja
Uzupetnienie codziennej diety
Niskozmineralizowana woda zrédlana o niewielkiej
zawartosci sodu. Moze stanowi¢ element codziennej
diety kobiet w cigzy i mam karmigcych piersia. Jest
réowniez odpowiednia do przygotowywania positkow
dla niemowlat.

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

Sterilization case
=

LOVI Prime
Dynamiczny smoczek

Odpowiada potrzebom najmtodszych dzieci w pierw-
szych miesigcach zycia, chronigc naturalny rytm ssa-
nia i pozwalajgc mamie na karmienie piersia. Dyna-
miczny smoczek nie zaburza odruchu ssania oraz
wspiera prawidtowy rozwoj zgryzu i mowy *
LOVI, lovi.pl

*pod warunkiem przestrzegania zalecen ortodontycznych

i neurologopedycznych.

MILA

Ekologiczne pieluszki wielorazowe

i otulacze

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

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



Monge Supreme 80 g
Karmy dla kotéw

Monge Supreme to linia uzupetniajacych karm dla ko-
téw, podanych w formie pysznych kawatkéw filetowane-
go miesa tunczyka gotowanego na parze z wyjatkowymi
dodatkami m.in. krabem, matzami czy matcha. 12 wyjat-
kowych receptur w puszkach i 13 w saszetkach, do kt6-
rych dodano sktadniki SUPERFOOD i WONDERSEA.
8,52 zl/puszka, 7,69 zt/saszetka,

MONGE, monge.shop
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KELO COTE"

Kelo-Cote® Solaire
Plaster silikonovv%/ w zelu do leczenia
blizn na twarzy z filtrami UVA/UVB 15 g

Plaster z filtrami przeciwstonecznymi jest przeznaczo-
ny do leczenia blizn w okolicach narazonych na ciagta
ekspozycje stoneczng (twarz, szyja). Zastosowanie fil-
trow przeciwstonecznych pomaga w ochronie delikat-
nej, wrazliwej na storice powierzchni blizny, przyspie-
szajac jej leczenie.

KELO-COTE®, kelo-cote.pl

Maxi-Cosi Clean 3 w 1
Tworzy komfortowe srodowisko do snu

Inteligentne urzadzenie taczace funkcje oczyszcza-
cza powietrza, lampki nocnej i kojacych dzwigkow.
Skutecznie usuwa zanieczyszczenia i alergeny z po-
wietrza, tworzac zdrowsze oraz bardziej komfortowe
$rodowisko do snu i codziennej zabawy dziecka.
MAXI-COSI, maxi-cosi.pl

Wielofunkcyijny stolik

edukacyjny drewniany
Farma 12m+

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

JANOD, janod.pl

Zmyst, ktory ISni
rubinowym blaskiem
Wyjatkowy choker z rubinéw

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

MANDMHANDICRAFT, mandmhandicraft.pl

Detal klasy premium
Osprzet w kolorze szary grafit

Nowo$¢ w serii Sonata o matowym wykorczeniu to
odpowiedz na trendy 2026 roku. Jest to odcien gte-
boki, ale stonowany, ktéry stanowi doskonatg alterna-
tywe dla klasycznej czerni i antracytu.

OSPEL, ospel.com.pl

Zoni®

Osprzet nowej generacji od ABB
Ultrasmuktym profil (12 mm dla gniazdek i 16 mm dla
tacznikow). Ptaska, minimalistyczna forma, sze$¢ ko-
loréw do wyboru, eleganckie matowe wykonczenia
oraz dwukolorowe ramki sprawiaja, ze seria ta harmo-
nijnie wpisuje sig w charakter kazdego wnetrza..
ABB Sp. z 0.0., abb.pl

. o~ +
@ ZABAWKOWY BOX

Zabawkowy Box

Duzy Box

Wiekszy zestaw dla jeszcze wigkszej frajdy. Rozwijaj
kreatywnos¢, motoryke i wyobraznie dziecka bez ku-
powania kolejnych zabawek.

169 zt, ZABAWKOWY BOX, zabawkowybox.pl

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Zestaw gimnastyczny

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

CHICCO, chicco.pl
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SA<einArodzenia

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

BIAEISTOK

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

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

BOLESEANIEC

Szkota Rodzenia w Szpitalu Sw. tukasza

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

CZECHOWICE-DZIEDZICE

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

CZESTOCHONA

Szkota Rodzenia w Miejskim Szpitalu
Zespolonym w Czestochowie,

ul. Mickiewicza 12, 42-200 Czestochowa,

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

CHOINICE

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

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

CIESZIN

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

DABROWA GORNICZA

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

FIBLAG

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

GDANSK

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

PULS-MEDIC RADOSNE NARODZINY,

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

GNIEZNO

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

GHOCOW

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

GOSTIN

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

GRODZISK MAZOWIECKI

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

KATOWICE

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

KEDZIERTIN-KOZLE

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

KIELCE

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

eprasa.pl 976ecf1197

KORNIK

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

KRAKOW

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

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

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

LIPSKO

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

LUBLIN

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

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

FOMZA

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

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

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

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

MINSK MAZOWIECKT

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



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

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

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

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

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

Szkota Rodzenia Babycare, ul. Bytomska 64,

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

W Czepku Urodzeni - Centrum Wsparcia

Okotoporodowego, ul. Moscickiego 25, 09-400

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

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

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

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

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

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

tel. 660 715 059, kontakt@fundaqamatecznik.pL

Szkota Rodzenia Moi Mili, ul. Swiebodzinska 38,

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

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

Wielkopolskie Centrum Opieki Okotoporodowej

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

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

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

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

Zapraszamy do wspofpracy!

Szkota Rodzenia w Mazowieckim Szpitalu
Feqatwstycznym Sp. z 0. 0. w Radomiu,
J. Aleksandrowicza 5, Radom 26617,
tel. 48 36137 44,
szKoLa.rodzen'\a@vvss,com.pL

Szkota Rodzenia SAJA,

ul. Bolestawa Chrobrego 9,
44-200 Rybnik,

tel. 573 406 133,
saja.polozna@gmail.com

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

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

Nasz Skarb” Szkota Rodzenia

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

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

praktyczna Szkota Rodzenia,

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

Szkota Rodzenia Przy Diecezjalnym
Centrum Stuzby Rodzinie i Zyciu,

ul. Skautow 1, 41-200 Sosnowiec,

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

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

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

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

tel. 501145 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 4461,
administracja@ssz.tarpl

Szkota Rodzenia Przy Oddziale
Ginekologiczno-Potozniczym
SzpifalaWojewodzkiego,

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

Bezptatna Szkota Rodzenia
Instytutu Psychosomatycznego,

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

women’s Care Parents School,

ul. Kondratowicza 22/5,

03-285 Warszawa,

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

Narodziny Rodziny Szkota Rodzenia
Moniki tapczynskiej,

ul. Biatowigjska 24 A,

O1-100 Warszawa,

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

Szkota Rodzenia-Ustugi Potoznicze,
Leokadia Gawlas-Kaczmarczyk,

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

Wroctawska Szkota Rodzenia FEV,

ul. Rydygiera 22/28,

50-249 Wroctaw,

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

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

tel. 888 964 774,
kontakt@urodzimy.pl

Szkota Rodzenia

przy PZZLA w Zmigrodzie,

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

Szkoty rodzenia
dostgpne na

abcdobrejmamy.pl 55
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ABB SP. Z 0.0. abbpl
AGENITY agenitypl

ANEX BABY anexbabycom/pl
AFLOFARM aflofarm.com.pl
ALLES allespl

APC PHARMLOG SP Z 0.0.
apcpharmlogeu

ASECURIN asecurin.pl
ASTRATEX astratex.pl

4BABY 4babypl

BAM BAM bam-bam.pl

BABY BREZZA babybrezza pl
BEABA beabapl

BEBETTO bebettoeu
BIOCODEX biocodex.pl
BOATILUS boatiluspl

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

CANPOL BABIES canpolbabiescom
CARETERO careteropl

CARRIWELL bocianek.com.pl
CEBA BABY cebababyeu
CHICCO chiccopl

CHIESI poradniksmartzdrowiepl
CICATRIDINA cicatridina.pl
CRAYOLA smyk.com

CYBEX cybex-onlinecom

DRE drepl

EMOTOPIC emotopicpl

FDM fdmpl

FLORADIX floradixpl

FUTURE DESIGN future-design,pl
GOFARM SP. Z 0.0. SP. K. gofarmpl
GRACO graco pl

GRANNA granna.pl

HERBAPOL herbapol.net
INSIGHT insightshoppl

JANOD janodpl

KALOO smyk.com

KELO-COTE kelo-cotepl

D R i

TARADIEL
Wy prAGA AL

: ‘Jum ARMIT

KIDS ISPIRATIONS kidsinspirationspl
KITE mykiteeu

LASSIG lassigpl

LEK-AM SP. Z 0.0. lekamshoppl
LIFEVAC lifevacpl

LIONELO lionelocom

LoVI lovipl

MAMA | JA wodadladziecka pl
MARKO BABY marko-babypl
MAXI-COSI maxi-cosi.pl

MIELE mielepl

MONGE monge.shop
MOTHERHOOD motherhoodpl
MULTI MAM multi-mam.com/pl/
NOVAKID novakidpl

NUK nuk.pl

NUTROPHARMA nutropharma.pl
OSPEL ospel.com.pl
PHARMACERIS pharmaceriscom
PHYTOPHARM phytopharm.pl

SOFI BERI sofiberipl

STOWARZYSZENIE POLSKIEGO
POMIDORA GRUNTOWEGO
grunttopomidor.pl

PROLAB prolabnaklopl

RALSTON ralstoncolourcom/pl

REAL SHADES realshadespl

REUTTER izakpol.pl

ROBICO robicocom.pl

SANPROBI sanprobipl

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

SOSUN sosunpl

STOP HEMO stophemopl

THULE thulecom

TICKLESS ticklesspl

URGO Urgocom

URIAGE uriagecom

VIBRACELL vibracell.pl

ZABAWKOWY BOX zabawkowybox.pl
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Kup poradnik ,,Dobra Mama”
bez wychodzenia z domu

Pobierz bezptatnie
~ABC Dobrej Mamy”

www.prasaonline.pl Infolinia: 669 446 464

Zamow juz dzis:

Zajrzyj na portale:
www.abcdobrejmamy. pl
www.dobra-mama.pl

Spodziewasz sie dziecka?

Szukasz informacji na temat cigzy, porodu, opieki nad maluszkiem?



REKLAMA

Jakos¢ oparta na doswiadczeniu

Wzbogaé swdj codzienny jadtospis w kolagen i witamine C.

KolagenCito to produkt wzbogacony stworzony
przez niemiecka firme Reutter - producenta z po-
nad 110-letnig tradycja i do$wiadczeniem. Produkt
powstat dzieki wiedzy doswiadczonych ekspertéw
oraz nowoczesnym, wysokiej jakosci procesom
produkcyjnym, ktére gwarantujg wiasciwy stan-
dard wykonania.

KolagenCito jest produktem opatentowanym.
Masz pewnos¢, ze wybierasz oryginalny produkt
pochodzacy od renomowanego producenta.
Ponad 110-letnie doswiadczenie firmy Reutter
sprawia, ze marka od pokolen cieszy sie zaufaniem
konsumentow.

Zawarta w produkcie witamina C pomaga w pra-
widtowej produkcji kolagenu w celu zapewnienia
prawidtowego funkcjonowania kosci, chrzastki,
dziasel, skéry oraz naczyn krwionosnych. Dodat-
kowo pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego i w ochronie komdrek
przed stresem oksydacyjnym.

KolagenCito to doskonaty wybér dla oséb po 25.
roku zycia, ktére chcg $wiadomie dbac o swoja
codzienng diete i wybierajg sprawdzone produkty.
Do 3 pastylek do ssania dziennie - to wygodny
sposob na wzbogacenie codziennej diety w kola-
gen i witamine C.

Szukaj KolagenCito w aptekach oraz sklepach zie-
larskich i wybierz oryginalny produkt marki Reut-
ter — od producenta z ponad 110-letnia tradycja.

KolagenCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
Z witamina C

" " DOSTEPNY
__ ¥( WAPTEKACH
- | ZIELARNIACH

N maeset o

Producent; Reutter GmbH Dystrybutor: PPH.U. IZAKPOL ul. Dgbrowskiego 5 96-300 Zyrardéw, izakpol@go2.pl



SOSsunN

ogrod ¢ taras ¢ balkon

NOWOS(!

PERGOLE
Z OSWIETLENIEM
LINIOWYM
LED

PERGOLE ZAGLE ROLETY PARASOLE POKROWCE
TARASOWE PRZECIWStONECZNE PIONOWE I POZIOME  TARASOWE

PRODUKCJA JAKOSC S LAT ODPORNE ALUMINIOWE NATARAS,
SPRZEDAZ DESIGN CWARANCJI NA WARUNKI PRODUKTY DO OGRODU
SERWIS TRWALOSC ATMOSFERYCZNE PREMIUM I NABALKON

REKLAMA

Infolinia: 530509 110  bok@sosun.pl  www.sosun.pl




REKLAMA

Kidofen EiE2

250 mg/5 mL, zawiesina doustna, /bUprofenum

Bﬂl_ I GURACZKA +  Pyszny truskawkowy smak

bez cukru i sztucznych barwnikow

U DZIECKA? +  Mata objetosc ptynu do podania’

+ Proste dawkowanie

250 mg/5mL,
zawiesina doustna

Ibuprofenum

Lek przeciwboélowy,
przeciwgoraczkowy,
przeciwzapalny

Kidofeni=s

250 mg/5 miL,
Zawiesina doustna

od3
miesigca
Zycia

smak
truskawko

juz od E® butelka wystarcza nawet
3 miesigca zycia na ponad 30 dni

Kidofen max lbuprofenum, 250 mg/5 ml, zawiesina 100ml. 5 mL zawiesiny zawiera 250 mg ibuprofenu (Ibuprofenum). Wskazania do stosowania:
Goraezka roznego pochodzenia. Béle réznego pochodzenia o nasileniu stabym do umiarkowanego. Podmiot odpowiedzialny posiadajacy pozwolenie na
dopuszczenie do obrotu: Aflofarm Farmacja Polska Sp. z 0.0., ul. Partyzancka 133/151, 95-200 Pabianice, tel. (42) 22-53-100, aflofarm@aflofarm.pl. Numer
pozwolenia wydanego przez Prezesa URPL: 26590. Produkt leczniczy wydawany bez recepty * Dzieki dawce 250mg/5ml ** Przy dawkowaniu 3 ml/dobe

DOWIEDZ SIE WIECE)! (]

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotagczona
do opakowania i tylko wtedy, gdy jest to konieczne. W przypadku
watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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= - Rozpoczecie korzystania z ekspresu Baby
' *  Brezza zmienito nocne karmienie z petnego
stresu i nerwowego odmierzania miarek

w logistyczny komfort, skracajgc czas
przygotowania idealnej butelki do kilkunastu
sekund i ratujgc nasz cenny sen.

rodzin w Polsce Rafat, tata

przetestowato

W\

rodzicow polecitoby

o ekspres do mleka Baby
o Brezza Formula Pro

Advanced innym rodzicom!

REKLAMA

Sprawdz szczegotly
niezaleznych testow!

H e e epozytywna
Recenzujg (/ opinia.pl
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