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| Niezbednik

Czym sie kierowac
przy wyborze smoczka?

Wybierajac pierwszy smoczek, war-
to zwrdci¢ uwage na trzy parametry kli-
Izabela Dzikon  niczne. Szyjka powinna by¢ cienka, bo
eksp’\éfirg'%%‘?gefg\a/i to ona decyd uje’czy d.ziecko moze swo-
bodnie domkna¢ buzie podczas ssa-
nia, co bezposrednio wptywa na prace migsni twarzy i ksztat-
tujacy sie zgryz. Gumka powinna by¢ miekka i dynamiczna, re-
agujaca na rytm ssania dziecka, a nie wymuszajaca sztywne ru-
chy zuchwy. W dodatku tarczka z wycieciem, ktére umozliwia
swobodne oddychanie przez nos podczas ssania, bo prawidto-
wy wzorzec oddechowy niemowlecia zaczyna sie wtasnie tu-
taj. Smoczek, ktéry spetnia te warunki wspiera fizjologie ssania,
a kazde ssanie to wczesny trening miesni ktére potem stuza do
gryzienia, zucia i méwienia.

Dynamiczny smoczek LOVI Prime 6-18 m. Bez-
pieczny dla odruchu ssania oraz nie zaburza
rozwoju mowy i zgryzu*. Gumka zbudowana
jest z silikonu o réznej grubosci. Dzieki temu

rozciaga sig i kurczy dynamicznie, czyli zgodnie

z rytmem ssania dziecka. Ksztaft gumki inspiro-

wany jest brodawka sutkowa. LOVI, lovi.pl
*pod warunkiem przestrzegania zalecen ortodontycznych
i neurologopedycznych.

zwala wcieli¢ sie w rolg bari-
sty i stworzy¢ wtasna kawiar-
nie w domu. Zestaw zawie-
ra ekspres do kawy i herbaty,
witryne na przekaski, schow-
ki na akcesoria oraz tablice
zmenu. LITTLE DUTCH,

Drewniana kawiarenka. Po-
kidsinspirations.pl

CYBEX, System Modutowy G3. Foteliki sa-
mochodowe zaprojektowane z myslg o bez-
piecznym podrézowaniu dziecka od uro-
dzenia do ok. 4. roku zycia. Wspolna Baza
G3 pozwala korzysta¢ z modeli Cloud G3

i Sirona G3, zapewniajac wygode i spojnosc
uzytkowania. Cloud G3 dodatkowo dopusz-
czony jest do uzycia w samolocie.

CYBEX, cybex-online.com/pl/pl
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Scrub do ciata z maling NaturGlam® - Odkryj
Scrub do ciata Malina NaturGlam®! Ten owo-
cowy scrub delikatnie ztuszcza skére, pozosta-
wiajac ja czysta, migkka i bardziej elastyczna.
Poczuj orzezwiajacy zapach soczystych malin
podczas kazdego uzycial Kosmetyk zawiera az
94% sktadnikéw pochodzenia naturalnego i zo-
stat przebadany dermatologicznie.
HERBAPOL POZNAN,
herbapol.poznan.pl

6 dobra-mama.pl

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

Trendy, ktore warto znac

NOWOSCI
a rodzicow

Od inteligentnych gadzetow po nowe
podejscia do wychowania. Swiat paren-
tingu przechodzi prawdziwg rewolucje.
Ktore nowosci sg tylko chwilowa moda,
a ktore zostang z nami na dfuzej? Zebra-
lismy najwazniejsze trendy, ktore juz dzis

zZmieniajq zycie rodzicow.

Pelpasso. Aktyw-
ny patak i $wietna
amortyzacja zapew-
niaja komfort prowa-
dzenia oraz wygode
dziecka na kazdym
terenie i podczas
kazdego spaceru.
2999 zt, BEBETTO,
bebetto.pl

Libelle od GYBEX™" |
Ultrakompaktowy wé-
zeK spacerowy, ktory ta-
two ztozysz do niewiel-
kich rozmiaréw i zabie-
rzesz wszgdzie. Lek-
ki, praktyczny i goto-
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TELESKOPOWA, LAMANA RACZKA Z PRECYZYJNA REGULACJA WYSOKOSCI.
KOMPAKT Z NAJLEPSZA AMORTYZACJA.
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SANPROBI® IBS krople: Uzu-
petnia codzienna diete o bak-
terie probiotyczne Lactiplan-
tibacillus plantarum 299v
(wczesniej Lactobacillus plan-
tarum 299v) - sktadnik mi-
krobioty jelitowej. SANPRO-
BI® IBS posiada dobre wta-
Sciwosci probiotyczne i jest
bezpieczny dla konsumenta.
Produkt bez laktozy, glutenu

i biatek mleka. Produkt zawie-
ra naturalne masto shea.
SANPROBI®, sanprobi.pl
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Otulajacy rytuat o karmelowym zapachu.
Nawilza, wygtadza i przynosi ulge sko-
rze. Prosty sposob na codzienny komfort
i chwile relaksu dla przysztych mam.
PHLOV, phlov.com
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Sesderma C-VIT 5 to skoncen-
trowane serum z 5 formami wi-
taminy C, ktore rozéwietla, wy-
rownuje koloryt i przywraca
skorze zdrowy blask.

Dzigki nanotechnologii

oraz sktadnikom nawilzajagcym
i antyoksydacyjnym wspiera
walke z pierwszymi oznakami
starzenia i zmeczenia skory.
SESDERMA, sesderma.pl

rodukty dla
Twoje
Drzusz

Ekologiczna butelka na wode z Trita-
nu 760 ml. Lekka, trwata i bezpieczna
butelka z Tritanu bez BPA pomaga za-

dbac¢ o odpowiednie nawodnienie w cia-
7y i podczas karmienia. I[dealna na co
dzien, spacery i wizyty kontrolne.
33 zt, KITE, mykite.eu

\V/

Z mysla o przyszlych mamach przy-
gotowalismy wybor produktow, ktore
wspierajg codzienny komfort brzuszka
w cigzy. Pomagajg radzic¢ sobie z typo-
wymi dolegliwosciami i wspierajg do-
bre samopoczucie, abys mogta w pet-
ni cieszy¢ sie tym wyjatkowym czasem.

Rogal ciazowy XL. Zapewnia wygo-
de przed i po porodzie. Wspiera ple-
cy i nogi mamy, utatwia karmienie oraz
stabilizuje dziecko przy nauce siadania.
Miekki, sprezysty z oddychajacych ma-
teriatow i zdejmowanym pokrowcem.
SENSILLO, sensillo.pl

Nursing Dress. Ultra-migkka koszula dla ko-
biet w cigzy i po porodzie. Elastyczny dekolt
utatwia karmienie i kangurowanie, a delikat-
ny materiat zapewnia wygode Mamie i dziec-
ku kazdego dnia. Kobiecy, komfortowy kroj.
275 zt, FRANCIS & HENRY,
francisandhenry.pl
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Body Butter. Odzywcze masto do ciata dla
przysztych i $wiezo upieczonych Mam. In-
tensywnie nawilza, wygtadza i koi ské-

re brzucha, piersi i ud.
shea pozostawia ciato migkkie, elastyczne
i przyjemnie otulone.

159 zt, LUCY, lucy.pl

Kwas Foliowy. To jeden z najwazniejszych sktadnikow odzyw-
czych wspierajacych prawidtowe funkcjonowanie organizmu,
szczegolnie w okresie planowania ciazy i jej trwania. Suplement
diety z dawka 400 g kwasu foliowego pomaga uzupetni¢ co-
dzienna diete w foliany, wspiera produkcje krwi, metabolizm ho-
mocysteiny oraz prawidtowe funkcje psychologiczne. Regularna
suplementacija jest istotna dla kobiet w wieku rozrodczym.
DOMOWA APTECZKA, sklep.domowaapteczka.pl

Kelo-cote® - plaster siliko-
nowy w zelu do blizn 15 g.
Skutecznosé potwierdzo-
na klinicznie przy wszyst-
kich rodzajach blizn np.
po ,cesarskim cieciu”
oraz w zapobieganiu nie-
prawidtowemu bliznowa-
ceniu w postaci blizny
przerostej i bliznowca. Ke-
lo-cote® tatwo naktada sie
na wszystkie obszary sko-
ry, okolice stawéw i zgie¢
oraz szybko wysycha.

159 zt, KELO-COTE®,
kelo-cote.pl

Sukienka Loop. Najpierw miekko otula
i pieknie podkresla brzuszek cigzowy,
pdzniej, odchylajac dekolt, wygodnie

nakarmisz w niej maluszka.
229 zt. MILK & LOVE, milkandlove.pl

Hmi\ Butter.

LUcyY

o

Bogata formuta

Niverosin. Specjalistyczny kosmetyk
przeznaczony do kompleksowej pie-
legnaciji skory naczynkowej. Dzigki
kompozycji 5 aktywnych sktadnikéw
krem wspomaga skore ze sktonno-
Scig do wystepowania ,pajaczkow”,
przebarwien oraz drobnych zasinien.
Dostepny w aptekach.

Ok. 29 zt, NIVEROSIN, niverosin.pl
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Zalecana przez specjalistow
dawka lidokainy 234

Stosowany miejscowo wykazuje dzialanie
/) znieczulajagce (# przeciwzapalne < $ciggajace

. Farmakopaa Polsks wnwd. X1 (2007 Tam ||

2 Local Anassthatiosin: Hilal-DandanR, Bruntan LL, ads. Gaodman and Gilman's Manual of Pharmacalogy and Therspauties, 2o NY; MaiE raw - HI
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4, https:ifgo.drugbanicecomddruge/DBOO2E]

AESCULAN® masé doodbytnicza Substancie czynne: 1 g masci zawiera substancie czynne: - 62,5 mg wyciagu suchego z Aesculus hippocastanum L., cortex, kora (kora
kasztanowca) (40-90:1). Rozpuszezalnik ekstrakeyjny; metanol 90 % (w); - 5 mg lidokainy chlorowodorku jednowodnego (Lidocainl hydrochioridum

manghydratum), Wskazanla do stosowania; Aesculan stosowany lest tradyecyjnle u dorostyeh w choroble hemoroidalne]. Podmiot odpowiedzialny:
PZZ Herbapol S A ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznan.

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA
DOLACZONA DO OPAKOWANIA. NIE PRZEKRACZAJ MAKSYMALNEJ
DAWKI LEKU. W PRZYPADKU WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE
Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.
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Lionelo Fidi Free Slim. Bardzo smukly, tréjfazowy
laktator muszlowy typu hands-free, zapewniajacy
wygodne i dyskretne odcigganie pokarmu. Cichy,
lekki i tatwy w obstudze, idealnie dopasowuije sie
indywidualnej potrzeby kazdej mamy.
LIONELO, lionelo.pl

Laktator muszlowy SmartSense. Zostat stworzony,
by utatwia¢ mamom kazdy dzien. To wygodny lakta-
tor hands-ree, idealny do biustonosza. Dzigki prze-
tomowej technologii SkinFIT silikonowy lejek anato-
micznie dopasowuije sie do kazdej piersi, zapewnia-
jac naturalne odczucie skéra-do-skoéry oraz gwaran-
tuje petng szczelnos¢ i maksymalng efektywnosc
odciggania. CANPOL BABIES, canpolbabies.com

Laktator Ameda GLO Wearable. Bezdotyko-
wy, klasy szpitalnej laktator dla zapracowanych
mam. Zapewnia silne ssanie, cicha prace, lek-
kos¢ i mobilnos¢. Umozliwia dyskretne odcia-
ganie pokarmu w dowolnym miejscu.
AMEDA, milklab.pl

== o=

Neno Ovio. Bezprzewodowy, 3-fazowy

laktator hands free sterowany aplikacja.

Cichy, lekki i dyskretny zapewnia kom-

fortowe odcigganie pokarmu, monitoro-

wanie laktacji oraz wygode uzytkowania

w domu, pracy i podrézy.
NENO, neno.pl

.
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GIO-357 GIOmMum Line Comfort od
InnoGIO. Bezprzewodowy laktator
umozliwia jednoczesne odcigganie

[ ]
pokarmu z obu piersi, oferuje 12 po-
ziomow ssania i masazu,
= 6-stopniowa stymulacje

‘a ktatOr 5 BT
mUSZ‘OWy
2026 :

Wygoda, dyskrecja

Motion InBra™. Dyskretny, wydaj-
ny laktator noszony w biustonoszu.
Zapewnia komfort, skuteczne od-
ciaganie dzieki technologii 2-Pha-
se Expression® oraz petna swobode

w domu, pracy i w podrozy. =
VEDELA. medelepl i wolne rece dla mam
b b Nowoczesne mamy coraz czesciej sie-
W _ gajag po laktatory muszlowe, ktorymi od-
A \: - ] ciggng mleko bez uzycia ragk — w pracy, Karolina Laskowska
= e | - w domu czy podczas spaceru. To fgczy Potozna Charlotte
komfort, mobilnos¢ i skutecznosc, a naj- L. .
- nowsze modele oferujg technologie zbli- Czym sie kierowac
—_— wybierajac laktator

Zong do naturalnego ssania dziecka.
muszlowy?
Nowoczesny laktator musziowy
powinien przede wszystkim za-
pewniac skuteczne i bezpiecz-
ne odcigganie pokarmu, przy jed-
noczesnym zachowaniu komfor-
tu mamy. Warto zwrécic¢ uwage
na rozwigzania dostepne na ryn-
ku, takie jak systemy dopasowa-
nia typu SkinFIT oraz konstruk-
cje hands-free, ktdére maja na celu
lepsze dopasowanie urzadzenia
do piersi oraz umozliwienie jego
uzywania bez angazowania rak.
Istotne jest takze wspieranie natu-
ralnego rytmu pracy piersi.

Pomoze w czyszczeniu

Baby Brezza Bottle
Washer Pro. Innowacyj-
ne urzadzenie 3w 1,
ktore automatycznie
myje, sterylizuje i suszy
butelki oraz akceso-
ria dzieciece. 20 dysz
skutecznie usuwa za-
brudzenia, a filtr HEPA
dba o higiene.

Baby Brezza,
kidsinspirations.pl

Laktator Muszlowy Elektryczny Meriden
MAMI. To innowacyjne, ciche urzadzenie
miesci sie pod ubraniem, pozwalajac na dys-
kretne uzytkowanie. Idealny wybor dla aktyw-
nych mam cenigcych czas i nowoczesnosé.
159,99 zt, MERIDEN, meridensklep.pl

10 dobra-mama.pl



Kompletowanie wyprawki dla noworodka i przysziej
mamy to jeden z najbardziej emocjonujgcych etapow
oczekiwania na dziecko. Eksperci podkreslaja, ze wy-
prawka powinna by¢ praktyczna, komfortowa zarow-
no do potrzeb dziecka, jak i mamy. Torbe do szpitala
warto przygotowac juz okoto 34.-36. tygodnia cigzy.

cia, by wréci¢ do rownowagi hormonalnej oraz przystoso-

wac sie do nowej roli. Dlatego warto wczesniej zadbac o od-
powiednio dobrane produkty, ktore utatwig codzienna pielegna-
cje, wspomoga regeneracie i zapewnig komfort w pierwszych tygo-
dniach po narodzinach dziecka. Na pewno przydadzg sie podktady
poporodowe, ktére sg niezbedne zardwno po porodzie naturalnym,
jak i cesarskim cieciu. W pierwszych dniach po porodzie, ze wzgle-
du na obfite krwawienie i koniecznos¢ wietrzenia krocza, wazne jest,
aby byty bardzo chtonne i oddychajace. Po powrocie do domu war-
to siegnac po podpaski poporodowe. Sg cienkie i dyskretne, a jed-
noczesnie zapewniajg wysoka chtonnosc¢ i dobrg cyrkulacje powie-
trza. Wkiadki laktacyjne sprawdzg sie juz w szpitalu - chronig bie-
lizne i ubrania przed przeciekaniem pokarmu miedzy karmienia-
mi. Najlepiej wybiera¢ wktadki migkkie, delikatne dla skory i dobrze
przepuszczajace powietrze. W wyprawce warto uwzglednic takze
majtki siateczkowe oraz masc¢ z lanoling pomagajaca tagodzi¢ po-
draznienia brodawek podczas karmienia piersia.

Po porodzie organizm kobiety potrzebuje szczegdinego wspar-

Produkty wspierajace karmienie piersig

Poczatki karmienia piersig bywajg wymagajace, dlatego wiele kobiet
juz na etapie pakowania torby do szpitala decyduje sie na zakup lak-
tatora. Coraz wiekszg popularnoscig cieszg sie nowoczesne mode-
le hands-ree, ktdre umozliwiajg wygodne i dyskretne odciaganie po-
karmu podczas codziennych aktywnosci. Wsrdd nich znajduje sie
inteligentny laktator muszlowy SmartSense marki Canpol babies,
wyposazony w technologie SkinFIT, w ktorym silikonowy lejek Sci-
Sle otula i dopasowuije sie do ksztattu piersi, co eliminuje ryzyko wy-
cieku a zwieksza efektywnos¢ odciagania. Laktator SmartSense jest
dla kazdej mamy, zaréwno tej, ktdra jest na etapie stymulacii lakta-
cji czy w potrzebie okazjonalnego odciggania mleka, a takze kobiet
karmigcych w modelu KPI (karmienie piersig inaczej). To praktycz-

dla mamy i maluszka

-I-—l

ARTYKUE SPONSOROWANY

ne rozwiazanie, ktére warto uwzglednic juz na etapie kompletowa-
nia torby do szpitala — daje wiekszy komfort i poczucie przygotowa-
nia na pierwsze dni i tygodnie po porodzie.

Butelka Natural Shape od Canpol babies -
naturalny wybor po piersi mamy

Karmienie piersig to piekne doswiadczenie, ale moga pojawic sie
momenty, w ktdrych podanie butelki okaze sig konieczne, dlatego
warto wczesniej zadbac o to, by mie¢ jg pod reka. Antykolkowa bu-
telka Natural Shape ze smoczkiem dwustrefowym swojg konstruk-
cja i ksztattem przypomina piers mamy, dzieki czemu jest wysoce
akceptowana przez dzieci dotychczas karmione piersia. Nie zabu-
rza odruchu ssania, wspiera karmienie naprzemienne* i zmniejsza
ryzyko wystepowania kolek. Kluczowym elementem butelki Natu-
ral Shape jest dwustrefowy smoczek z technologig DuoFlex, wyko-
nany z wysokiej jakosci silikonu BPASree, ktory ksztattem i teksturg
imituje brodawke sutkowa. Dzigki tym witasciwosciom butelka Natu-
ral Shape sprawdza sie jako naturalne uzupetienie wyprawki juz na
etapie jej kompletowania — pozwala by¢ przygotowanym na rézne
sytuacje zwigzane z karmieniem. Butelka jest dostepna w trzech po-
jemnosciach: 150ml, 260ml oraz 330 ml. Kompletowanie wyprawki
potrafi by¢ czasochtonne, dlatego coraz wieksza popularnoscia cie-
Sz sie gotowe zestawy wyprawkowe zawierajgce najwazniejsze pro-
dukty dla mamy i noworodka. Wiecej praktycznych porad i produk-
téw wspierajacych rodzicow na kazdym etapie macierzynstwa moz-
na znalez¢ na stronie Canpol babies.

*Potwierdzone w badaniu przeprowadzonym przez neurologoped%(Marceline Przezdziek i spétke Canpol Sp. z 0.0. w okresie sierpien 2025 - styczen 2026 z udziatlem 100 niemowlat

w wieku od O do 6 miesigecy. Na podstawie badania mozemy wnios|
Co zmniejsza ryzyko odrzucenia piersi.

owac, ze wzorzec ssania z butelki i wzorzec ssania z piersi u badanych noworodkdw i niemowlat sa komplementarne,

WAZNA INFORMACJA: Marka Canpol babies rekomenduije karmienie piersia jako najzdrowsza forme podawania gokarmu. Zalecaja rozpoczecie podawania pokarmu w formie

alternatywnej, wytacznie po konsultacji z lekarzem, po{ozna‘Iub farmaceuta, gdy karmienie piersig jest niemozliwe lu

Zeskanuj kod QR ¢,
i dowiedz sie wiecej!

niewystarczajace.

00000 0000000000000 0000000 0,

Butelka Natural Shape
~ opinia mamy z forum
canpolbabies.com

Buteleczki z tej serii sg rewelacyj-

ne ¥ Smoczek dobrze imituje natu-
ralne karmienie, dzieki czemu synek
bez problemu zaakceptowat butelke.
Duzy plus za to, ze butelki sg antykol-
kowe - zauwazytam, ze po karmieniu
maty sie mniej prezy. Plusem jest na
pewno to, ze tatwo sie je myje i skfa-
da, nic nie przecieka, a jakos¢ na-
prawde na plus. Korzystamy codzien-
nie i jesteSmy bardzo zadowoleni ¥ @@

Mamamalwi

®e000000000000000000000000"®

000 00 0000000000000 0000000,

0000000000000 00000000000°



| Strefa rodzicow

Anex Modu. Najlzejszy i najwezszy
wozek blizniaczy w swojej katego-

rii — tylko 14,9 kg w trybie podwdj-
nym. Ponad 35 konfiguracji na jednej
ramie, siedziska przodem i tytem do
rodzica, kompaktowe sktadanie bez
demontazu. Rosnie razem z rodzina.
ANEX, anexbaby.com/pl

Alto. Przestronna i komfortowa spaceréwka
dla bliznigt zaprojektowana z mysla o wygo-
dzie dzieci i funkcjonalnosci dla rodzicow.
Bez problemu zmiesci sie w standardowych
przejsciach i drzwiach. System sktadania
autofold umozliwia szybkie i wygodne ztoze-
nie wozka bez wysitku jedna reka.
ADAMEX, adamex.pl

CYBEX e GAZELLE S. Wézek z napedem
elektrycznym, ktéry utatwia codzienne space-
ry. Oferuje az 23 rézne konfiguracje. Spraw-
dzi sie dla bliznigt lub rodzenstwa w réznym
wieku, takze w systemie podréznym. W kon-
figuracji dla jednego dziecka zyskujesz miej-

sce na dodatkowy kosz zakupowy. / °
CYBEX, cybex-online.com/pl/pl W |
= LI 4 ()

Spacer z blizniakami moze by¢ przyjemnoscia
- pod warunkiem, ze wybierzesz odpowiedni

Bebetto 42. Amortyzacja wozka zapewnia

3 i i f jatkowy komfort jazdy dla bliznigt. Sys-
wézek. W tym przegladzie przygladamy sig naj "o sprezyn 1 requiaci skirteczni fum
ciekawszym modelom na rynku, ktore wyroz- wetrzagy, nawot i pierowne) nawlerzch

Anex Modu Wagon. Komfortowy wo- i H H f k H I Aria i " i tz)IeezpiieechrL:ySﬁakcaezrdjyeghF\)/\)e/ir;Lr,lzykface;ihAI v
zek typu wagon dla jednego lub dwol- niaja sie designem, funkcjonalnoscia i dopaso- 3299 71, BEBETTO, bebetto.cu

ga dzieci od 6 miesiaca do 4 roku zy-
cia. Dostepny z rama lub jako akceso-
rium do posiadanego Modu — gotowy
na kazda rodzinng przygode.
ANEX, anexbaby.com/pl ‘[.

Graco Stadium Duo (Black Grey) — podwajny
wozek spacerowy dla rodzenstwa rok po roku
lub blizniat. Siedzisko tylne przeznaczone jest — —
od urodzenia (0+; 4 pozycje oparcia), a przed- I
nie od 6. miesiaca zycia (2 pozycje). Wyposa-
zony w budki z filtrem UV, 5-punktowe pasy, ‘
dwie tacki dla dzieci oraz bardzo pojemny
kosz zakupowy. GRACO, graco.com.pl

waniem do roznych stylow zycia rodzicow.

Joie signature estrella. Od regulowanych
siedzisk po proste sktadanie jedna reka -
od teraz poruszanie sie z dwodjka maluchow
jest niezwykle komfortowe. Wézek miesci
sie w standardowych drzwiach i posiada
amortyzacje na wszystkie kota, zapewnia-
jac ptynna i wygodna jazdg. Wozek podwoj-
ny — komfort pierwszej klasy.

1549 zt, JOIE, joie-polska.pl

Thule Sleek 2. Wézek dziecigcy stworzony
dla aktywnych rodzin - lekka konstrukcja, wy-
soka zwrotnos¢ i wygoda czynig go idealnym ~ ————
do miejskich przygdd. Moze by¢ wykorzysty-
wany jako wozek pojedynczy (z gondola lub
siedziskiem) lub podwajny, w zaleznosci od
potrzeb rodziny.
Od 4199 zt, THULE, thule.com Jrum— 3 E

12 dobra-mama.pl



Wonderfold VW2 Volkswagen (Sage Green) - limitowany wozek wagon
dla 2 dzieci (od 6 mz.). Maksymalny udzwig to 90 kg (45 kg na siedzi-
sko). Posiada wyjmowane, regulowane fotele z 5-punktowymi pasami,

amortyzowane kota All-Terrain oraz regulowany baldachim z ochrong UV.

Konstrukcja z licencja VW sktada sie do kompaktowych rozmiaréw.
WONDERFOLD, wonderfold.pl

Baby Jogger City Mini GT 2. Wézek przeznaczony do przewozenia
dwojki dzieci jednoczesnie. Posiada gumowe, terenowe kota pian-
kowe Forever Air. Kazde z kot jest amortyzowane. Na stelazu wozka
mozna zamontowa¢ dwie gondole lub dwa foteliki samochodowe
dla niemowlat. BABY JOGGER, 8stars.com

CYBEX € GAZELLE S

Chicco O hlala Twin. Wyjatkowo fatwy wézek w prowadzeniu, podnoszeniu
i przenoszeniu, tylko 8 kg wagi. Sktada sie go jedng reka.Oba oparcia sa regu-
lowane i rozktadaja sie do pozycji lezacej. Waski profil (wézek obok siebie) po-
zwala na swobodne manewrowanie w miescie. CHICCO, chicco.pl

Wybierajac wézek blizniaczy, warto zwrécié
uwage przede wszystkim na komfort dzieci
Mateusz Grzybowski i wygode codziennego uzytkowania. Kluczo-
ekspert marki BEBETTO, ~ Wa jest Swietna amortyzacja, ktora zapewnia
bebetto.eu ptynne prowadzenie nawet na nieréwnym te-
renie. Duzym udogodnieniem jest takze ak-
tywny patak, utatwiajacy wktadanie i wyjmowanie dzieci. Ogromnym atu-
tem sa réwniez rézne konfiguracje wozka — mozliwos¢ ustawienia gon-
doli, siedzisk czy fotelikow wedtug aktualnych potrzeb rodziny. W prakty-
ce $wietnie sprawdza sie takze okienko w pokrowcu gondolowym, ktére
pozwala szybko zajrze¢ do dziecka bez odkrywania gondoli. Dobry wé-
zek blizniaczy powinien by¢ funkcjonalny, komfortowy i dopasowany do
codziennego stylu zycia rodzicéw.




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

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

rownie ciekawy i pefen atrakcyjnych

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

S pacer w towarzystwie taty moze by¢

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

dobra-mama.pl

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

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

WOZEK INACZEJ

Na pozor zwykly wozek za sprawa kilku cie-
kawych pomystéw moze zmieni¢ swoje do-
tychczasowe oblicze. Moze sta¢ sie pocia-
giem, ktory ciagnie tata, czy wyscigowka sci-
gajacy sie z rowerzysta. Rodzice moga przy-
gotowac rowniez maty tor przeszkod, k-

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

Tekst: Redakcja ,Dobrej Mamy”




Stworzony do spacerow bez ograniczen, zapewnia ptynne
prowadzenie i komfort na kazdej nawierzchni.

inglesinapoland




| Ciazaipordd

y [ J
dr Marta Kotacinska-Flont
Alergolozka, ekspertka
kampanii ,Tarcza dla oczu”

Skuteczne sposoby na alergie w cigzy

Alergie moga nies¢ ze
sobg bardzo nieprzyjem-
ne i ucigzliwe dolegliwo-
sci. Poczawszy od swedze-
nia i fzawienia oczu, przez
wodhnisty katar, uporczywe
kichanie czy zmiany skor-
ne — alergia naprawde po-
trafi dac w kosc¢. Kobiety
w cigzy majq dodatkowo
utrudnione zadanie - nie
mogg bowiem stosowac
wiekszosci srodkow far-
makologicznych dostep-
nych na rynku. Wskazuje-
my kroki, ktore moze pod-
jac przyszta mama, by po-
czuc sie lepiej, a jednocze-
Snie zadbac¢ o bezpieczen-
stwo swoje i maluszka.

iezarne kobiety muszg szczegol-
C nie dba¢ o swoje zdrowie. Uwaz-

nie wstuchujg sie w sygnaty wysy-
tane przez organizm w tak wyjgtkowym
okresie — zmieniajgce sie ciato to bowiem
nie tylko uroczy, rosnacy brzuszek, ale
czesto takze nieprzyjemne dolegliwosci
i gwattownie zachodzgce zmiany w orga-
nizmie. Szacuije sie, ze nawet 25-30% ko-
biet w cigzy cierpi na alergie. Wielokrotnie
jest to wynik zmian hormonalnych - w ta-
kim przypadku, nawet te substancje, kto-
re dotgd nie uczulaty, moga powodowac
nadwrazliwosc¢. Jesli jednak kobieta zma-
gata sie z alergig jeszcze przed zajsciem
w cigze, dolegliwosci moga sie nasili¢ lub
przeciwnie — pozosta¢ w uspieniu. Nie-
zaleznie od tego, jakie sa przyczyny obja-

16 dobra-mama.pl




wow alergicznych, swoj stan zdrowia war-
to skonsultowac¢ z lekarzem, ktéry podej-
mie decyzje dot. odpowiedniego leczenia,
z zachowaniem bezpieczenstwa przysztej
mamy, jak i dziecka.

Co moze uczula¢?

U przysztej mamy bardzo ciezko przewi-
dzie¢ reakcje organizmu, bedgcego pod
silnym wptywem hormondw, na zetknie-
cie sie z czynnikami zewnetrznymi. To, co
do tej pory dla kobiety nie stanowito pro-
blemu i nie byto czynnikiem uczulajgcym,
w cigzy moze okazac sie elementem, kto-
ry wywota silng reakcje alergiczna. W ga-
binecie obserwuje jednak sytuacije, w kto-
rych objawy alergiczne w cigzy sie wy-
ciszajg lub zupetnie ustajg na czas cia-

zy i potogu. Wsrdd najpopularniejszych
alergendw mozna wymienic¢ pytki drzew

i traw, roztocza kurzu domowego, wydzie-
liny zwierzat domowych (np. slina, wy-
dzielina gruczotdw tojowych) czy wresz-
cie zarodniki grzybdéw plesniowych, kto-
re utrzymuja sie w powietrzu niezalez-
nie od pory roku. Ciezarne kobiety po-
winny takze zwraca¢ uwage na niekto-
re produkty spozywcze, ktére moga wy-
wotac reakcje alergiczna, sg to np. owo-
ce morza, cytrusy, orzechy czy mleko

i jego przetwory. Pacjentki w ciazy po-
winny uwaznie obserwowac swoj or-
ganizm i jego reakcje. Nagle moze sie

u nich pojawi¢ wodnisty katar, piecze-
nie, swedzenie i tzawienie oczu, upo-
rczywe kichanie, duszacy kaszel, a na-
wet pokrzywka. Dodatkowo, czes¢ ob-
jawoéw bywa mylona z przeziebieniem,
warto wiec skontaktowac sie z lekarzem
i uzyskac profesjonalng pomoc.

Jak sobie pomoéc?

Kobiety w cigzy powinny pamietac, ze
wszelkie decyzje dotyczace ich ewentual-
nego leczenia powinien podejmowac le-
karz prowadzacy. To niezwykle istotne,
zeby niepokojace objawy konsultowac

z lekarzem. Zachecam pacjentki do tego,
by w cigzy nie baty sie wizyt u alergolo-
ga. Cho¢ w powszechnej Swiadomosci
panuje mit, ze ciezarna praktycznie nie
moze stosowac zadnej farmakologii, nie
jest to prawda. Sg sposoby na to, by po-
radzi¢ sobie z dolegliwo$ciami alergiczny-
mi, ale nalezy to robi¢ pod opiekg lekarza.
Trzeba tez podkresli¢, ze ciezarne nie po-
winny bagatelizowac uciazliwych sympto-
mow alergii, bo te moga negatywnie wpty-
wac na caty dobrostan ciazy. Bywa jed-

Przyszta mamo, zadbaj o siebie

Ciezarne zmagajace sie z alergig powinny pamietac, ze nie sg skazane na
uporczywe dolegliwosci. Cho¢ ich stan jest wyjatkowy i wymaga dodatko-
wych srodkow ostroznosci, przyszta mama nie musi borykac sie z alergicz-
nymi symptomami przez wiele miesiecy cigzy, a nawet potogu. W przypad-
ku wystapienia objawow alergii, warto skonsultowac sie z lekarzem, celem
ustalenia planu leczenia bezpiecznego zaréwno dla kobiety, jak i maluszka.

nak, ze pierwsze objawy alergii pojawiajg
sie w cigzy nagle. Co zrobic, by nie dopu-
$ci¢ do ich pogtebienia? Cigzarne moga
stosowac np. sdl fizjologiczng i wode mor-
ska do walki z zatkanym nosem.

Te substancje pomo-

ni skéry draznigce alergeny. Taki rezim
higieniczny cho¢ wymaga pewnych po-
Swigcen i wdrozenia odpowiedniej rutyny,
moze przynies¢ zdecydowana ulge. War-
to tez nosic¢ okulary przeciwstoneczne,
ktére nie tylko chro-

ga rozrzedzi¢ wydzie-
line i oczyscic nos. Je-
$li chodzi o dolegliwo-
&ci zwigzane z ocza-

mi, takie jak swedze-

nie i tzawienie, to war-

to stosowac krople

Z substancjami na-
wilzajgcymi. Bardzo
wazne jest jednak, |

To, co do tej pory dla ko-
biety nie stanowifo pro-
blemu i nie byto czynni-
kiem uczulajagcym, w cig-
Zy moze okazac sie ele-
mentem, ktory wywofa
silng reakcje alergiczna.

| nig oczy przed szko-
dliwym promieniowa-
niem UV, ale takze
przed alergia. Stano-
wig bowiem mecha-
niczng bariere przed
wnikaniem alerge-
now do oczu. Dobrze
je mie¢ ze soba, kie-

| dywychodzimy na

by przed zastosowa-

niem jakiegokolwiek preparatu w okre-
sie cigzy lub karmienia piersig, skonsulto-
wac sie z lekarzem i wyjasni¢ dokfadnie
potencjalne zagrozenia i korzysci zwia-
zane ze stosowaniem danego preparatu.
Pomocne moze tez okazac sie regularne
przemywanie twarzy i okolic oczu - dzie-
ki temu pacjentka usunie z powierzch-

zewnalrz, a juz szcze-
gdlnie w stoneczne, wietrzne dni. Przy-
szte mamy powinny takze zatroszczy¢ sie
0 swoje najblizsze srodowisko. Ulge moze
przynies¢ nawilzacz i oczyszczacz po-
wietrza, ktory zwiekszy jego wilgotnosc,
a tym samym utatwi oddychanie. Nalezy
takze pamietac o regularnym zmienianiu
poszewek i praniu poscieli w 90°C.

Floradix Floravital. Zelazo i witaminy. To odzyw-
czy tonik, bedacy Zrédtem organicznego zelaza
oraz witamin B2, B6, B12 i C. Zawiera wyselek-
cjonowane ziota, wycigg z owocow dzikiej rozy
(zawierajacy witamineg C) oraz kompozycje so-
kéw owocowych, ktére tacznie sktadaja sie na
bardzo przyjemny smak.
Ok. 40 zt, SALUS HAUS, floradix.pl

W trosce o zdrowie

Cukierki
Melisowe

3 hvira e e

Cukierki Melisowe. Melisa dziata tonizujaco
na ukfad nerwowy, uspokaja, rozluznia, poma-
ga przy bezsennoéci. Ma tez wiasciwosci roz-
kurczajace. Zalecana w dyskomforcie uktadu
pokarmowego. Cukierki Melisowe bez synte-
tykéw i w 100% oryginalne. Dostepne w apte-

kach i zielarniach.
REUTTER, izakpol.pl

abcdobrejmamy.pl
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| Strefa dziecka

Pierwsza kapiel
Dez stresu

Instruktaz krok po kroku

Pierwsza kapiel noworodka po
powrocie ze szpitala bywa dla ro-
dzicow stresujgca, ale przy od-
powiednim przygotowaniu moze
stac sie pieknym rytuatem budujg-
cym wiez. Pamietajcie, ze dziecko
nie musi by¢ kapane codziennie -
2-3 razy w tygodniu w zupetnosci
wystarczy. Obecnie coraz czesciej
staramy sie odsung¢ w czasie
pierwszg kapiel by unikngé zmy-
cia waznej dla dziecka powfoki hy-
drofobowej, ktora chroni dziecko
przed czynnikami zewnetrznymi.

ak przygotowac sie do kapieli? Tempera-

tura otoczenia: W tazience powinno byc¢

ciepto (ok. 24-25°C), aby maluszek nie

marzt po wyjeciu z wody. Woda: Idealna

temperatura wody to ok. 37°C. Mozecie ja
sprawdzi¢ termometrem lub tradycyjnie —
tokciem. Wszystko pod reka: Przed roze-
braniem dziecka przygotujcie recznik, czy-
stg pieluszke, ubranko oraz delikatny pre-
parat myjacy.
Krok po kroku w wanience: Zanurzaj dziec-
ko powoli, zaczynajac od stop. Jedna reka
podtrzymuj gtoéwke i plecy, a druga delikat-
nie obmywaj ciato. Pamietaj o fatdkach pod
szyjg, za uszami i w pachwinach - tam naj-
czesciej ;bieraja sie zanieczyszczenia. Ca-
tos¢ nie powinna trwac¢ dtuzej niz 5-10 mi-
nut. Po kapieli osuszaj skore dotykajac ja
recznikiem, nigdy nie pocieraj!

Katarzyna Sobieszczyk

Ratownik medyczny, potozna, CDL, edukator
ds. laktacji oraz doradca chustonoszenia,
swiadomamama.pl
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& KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii
Kelo-cote®

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

;
KELO-COTE *
fy ek
Kelo-cote” tatwo naktada sie na wszystkie obszary skdry,
okolice stawdw i zgieé, jest samo wysychajgcy pozostawiajac
niewidoczny ,film”, stanowigcy ochrone przeciw bakteriom
oraz negatywnym bodZcom $rodowiska zewnetrznego.
Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednia wilgotnosé,
idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska
rozluzniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skoérze
aaiuanict 199 przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskdrkiem.
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Kelo-cote® SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
polecany do leczenia blizn na twarzy.

instagram: kelocote_polska

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

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

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

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

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

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig instrukcji uzywania i etykietg bgdz skonsultuj sie z lekarzem, gdyz ten wyréb medyczny
moze nie by¢ odpowiedni dla Ciebie. Zalecane srodki ostroznosci: nie stosowac Kelo-cote® - na otwarte lub $wieze rany

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

Stosowac na czystg i suchg skore. Tylko do uzytku zewnetrznego.
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Obecnie w szpitalach, tuz po porodzie,
na szczescie juz sie nie kapie noworod-
kéw. Ma to na celu ochrone mazi pto-
dowej, ktéra jest naturalng, biologicz-
ng barierg ochronng, bogatg w prze-
ciwciata i substancje nawilzajace. Dzie-
ki temu pierwsza kapiel odbywa sie za-
zwyczaj dopiero w domu, w spokojnych
warunkach.

Wsparcie taty i potoznej: Pamietaj-

cie, ze kgpiel to idealny moment na
budowanie wiezi z tatg! Pomoc tatusia
jest nieoceniona - jego pewny chwyt

Beaba Sktadana wanienka Eazy Pop. Kom-
paktowa wanienka dla niemowlat i matych
dzieci, sktadana na ptasko. Ma antyposli-

zgowe wnetrze, odptyw i stabilne ndzki.
Kompatybilna z lezaczkiem do kapieli Be-
aba. Sprawdzi si¢ w domu i podrézy.
249 zt, BEABA, beaba.pl

dobra-mama.pl
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daje dziecku poczucie bezpieczenstwa. wego nakrycia gtowy, ktére mogtoby za-

Jesli jednak nadal czujecie obawy, pa- burzy¢ termoregulacje. Nie boj sie zamo-
mietajcie, ze w pierwszych czy¢ pepka — kikut pepo-
dniach odwiedzi Was po- | I winy mozna, a nawet na-
tozna rodowiskowa, ktora Kapiel to ideal- lezy my¢ wodg z mydtem;
chetnie pomoze Wam przy ny moment na najwazniejsze to doktad-
pierwszej kapieli i pokaze T r'1|e go osuszy¢ pp kapie-
wszystko w praktyce. o li. Nie przesadzaj z deter-
Fakty i mity - to mu- wiezi z tatq! gentami — czysta woda
sisz wiedzie¢: Nie zakfa- L |z odrobing delikatnego
daj czapeczki po kapie- srodka myjacego lub mle-
li — w domu, w temperaturze pokojowe;j, ka mamy to wszystko, czego potrzebuje
zdrowe dziecko nie potrzebuje dodatko- skora noworodka.

Przydatne w kapieli

Delikatny szampon dla dzieci. Stworzo-
ny z mysla o codziennej pielegnaciji wio-
sOw i skory gtowy dzieci. Oczyszcza sku-
tecznie, a jednoczesnie tagodnie - bez
uczucia przesuszenia i bez naruszania
naturalnej bariery ochronnej skory.

Ok. 65 z, BOSKO FOR KIDS,
bosko-cosmetics.com

Nigellum AZS. Krem wspomagajacy
przy atopowym zapaleniu skory, sko-
rze alergicznej, suchej i podraznieniach
stonecznych. Olej z czarnuszki, alanto-
ina, D-pantenol, betaina i wit. E regene-
ruja skore, usuwajg martwe komorki,
nawilzaja, uelastyczniaja, zmniejszajq
wysuszenie i swedzenie. Dla dzieci od
1. dnia zycia, dorostych i wegan.
HERBAPOL POZNAN, herbapol.net

Ekologiczne pieluszki wielorazowe i otulacze
MILA sg przewiewne, zmniejszaja ryzyko odpa-
rzen, wspomagaja prawidtowy rozwdj stawdw bio-
drowych. Warstwa PUL chroni ubranka przed wil-
gocia. Regulacja zapie¢ pozwala na uzytkowa-
nie przez caty okres pieluchowania. Stosowane
z wktadami z bambusa, mikrofibry, tetry, itp.
Od 19,95 zt, SIMED PPH, simed.pl
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Problemy .-

skorne?

Mamy
rozwigzanie!

Podraznienia
skory dzieci i niemowlat

Nigellum BABY

Na podraznienia i odparzenia
pieluszkowe. ('
Nawilza, uelastycznia skére.

Wspomaga regeneracje
naskorka.

Od 1 dnia zycia.

Atopowe
zapalenie skory

Nigellum AZS

Nawilza i uelastycznia skére

zmagajaca sie z AZS
Zmniejsza wysuszenie
i swedzenie.

Wspiera regeneracje
i wzmacnianie warstwy
hydrolipidowej naskérka.

Od 1 dnia zycia.

Zmiany
tuszczycowe

Psogellum

Na zmiany tuszczycowe.

Wspiera regeneracje skory,
zapobiega wysuszaniu.

Odzywia, uelastycznia skére
i tagodzi dyskomfort.

Od 3 roku zycia.

https://herbapol.poznan.pl

PSOGLUM-GD-PRA-745-6
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Mit, ktory ma wywofac lek i poczucie winy

Agnieszka Juncewicz i Mariusz Budrowski

Tworcy projektu ,Odmtadzanie na surowo”, praktycy zdrowego
stylu zycia oraz autorzy ksigzek: ,Surowe zycie”, ,Wierszykowo
na surowo”, ,Na surowo; przepisy”, ,Moje 90 dni”.
odmladzanienasurowo.com

Kobiety znajdujq sie obecnie pod jeszcze wiekszg presjg spoteczng niz kiedykolwiek wczesniej. A naj-
trudniejszym okresem pod tym wzgledem jest cigza i karmienie piersig. Wowczas oczekiwania ze strony
spofeczenstwa rosng. Najgorsze jednak, ze kazdy ekspert ma inng opinie... | co wowczas powinna zro-
bic swiezo upieczona mama, ktora chce zadbac o swoja diete zarowno dla dziecka jak i samej siebie?

22 dobra-mama.pl
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dajemy sie szumowi informacyjnemu, wpadajac w pa-

nike i starajac sie jednoczesnie dotrze¢ do rzetel-
nych informacji na temat tego jak dbac¢ o swoje zdrowie oraz
zdrowie dziecka. Z najwiekszymi trudnosciami zmagajg sie
zwitaszcza mitode mamy, ktdre czujg sie w obowigzku zapew-
ni¢ swojemu dziecku wszystko, co najlepsze. A przeciez nie
tylko media, ale i specjalisci zajmujacy sie odzywianiem, pra-
wie nigdy sie ze sobg nie zgadzaja, przekrzykujg sie wrecz
i podajac kazdy inng teorie na temat uniwersalnych sposo-
béw na osiggniecie zdrowia... a recepta jest wiasciwie dosy¢
prosta.

l | legamy na co dzien wielu btednym informacjom i pod-

Pozegnaj sie z panikowaniem

Jezeli kazdy swoj dzien z malenstwem zaczynasz od wpro-
wadzania rad z niezliczonej ilosci artykutow i ksigzek, ktére
przeczytatas, bedac w cigzy, zatrzymaj sie na chwile! Jestes
juz wystarczajgco mocno obarczona presjg i odpowiedzial-
noscia. Po co doktadac sobie do tego jeszcze metlik w gto-
wie? Prawda jest taka, ze dieta karmigcej mamy niewiele roz-
ni sie od zdrowej diety, ktdrg nalezy dla wiasnego dobra sto-
sowac na co dzien. Pierwszym krokiem jednak jest (koniecz-
nie!) odpuszczenie. Nie mozesz narazac sie na te wszystkie
stresy. Odchowanie dziecka i tak jest wystarczajgco duzym
wyzwaniem. Po co masz fundowac sobie dodatkowe emo-
cje, przejmuijac sie radami tysigca ekspertéw, z ktérych kaz-
dy ma inne zdanie w tym temacie? Unikaj zatem wpisywania
w wyszukiwarke frazy ,dieta mamy karmigcej” oraz innych
podobnych i zastandw sie w pierwszej kolejnosci nad tym,
czy Twoja dieta, ktérg dotychczas stosowatas, byta zdrowa.
Podziekuje Ci za to zaréwno Twoj wiasny organizm jak i Two-
je zdrowe dziecko.

Zastanow sie, co dla Ciebie najlepsze
Cztowiek, mimo protestéw niektorych srodowisk, jest zwie-
rzeciem wszystkozernym, ale z przewaga zapotrzebowania
na jedzenie pochodzenia roslinnego - do takiego pozywie-
nia sg przystosowane nasze uktady pokarmowe i takie najle-
piej nam stuzy i nas odzywia. Aby zatem odzywiac sie jak naj-
lepiej dla swojego dziecka, jedyne, co musisz przemyslec, to
SWoje przyzwyczajenia zywieniowe z czasu cigzy czy sprzed
okresu planowania potomstwa, kiedy odzywiatas sie wytacz-
nie dla samej siebie — czy nie za duzo byto w Twojej diecie
nabiatu i miesa, czy nie przesadzatas ze stodyczami lub czy
dbatas o to, zeby czytac etykiety i sprawdzac¢ pochodzenie je-
dzenia na Twoim talerzu. Jezeli przyjmiesz zasade: co dobre
dla mnie, to dobre i dla dziecka, bedzie Ci znacznie tatwiej
odnalez¢ sie w gaszczu sprzecznych informagii, ktore napty-
wajg ze strony mediéw parentingowych, influencerek czy na-
wet rad babci i cioci.

REKLAMA

Duozina
Cetirizini dihydrochloridum
+ Calcii chloridum dihydricum

(2.5 mg + 58 mg Ca¥)/5 ml, syrop 150 ml

Jedyne takie potaczenie’
cetyryzyny i wapnia,

ktore wykazujg wiasciwosci:??
przeciwalergiczne
przeciwzapalne
przeciwwysiekowe
przeciwobrzekowe

L]

L}

juz powyze]
2. roku
zZycia

bez
recepty

1) Wiy dessech ¢ Refeans Produbat Lecoicoych 2 dniz 5.99.2026 1, Cetinidin dibpdracklodum + Gl cbandum dilricum.
1) CHL Duozingl, Cetiizimi diydeochlondum 4 Calod chiordrs dhydroars, (25 mg + 58 mg Tade )5 md, spop 150 ml, pkt 4.4
L da 1) Chodake 1, L viutarzn: | telamEnds preganidw cetyrpryny ' odeienne] prakipee knicns;
Fraklamy Medyoyny Hodeene) JHI91(26 70-74) Elementy graficine wpgenermwans 2 1gyrien AL

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie

z ulotka dotaczong do opakowania i tylko wtedy,

gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Dieta matki bogata
w cukier wplywa na
zdolnosci poznawcze
i mozliwosci skupienia
sie u dziecka.
[ |

Zbilansowana dieta matki kar-
migcej

Fakty i mity

Najwiekszym mitem na temat diety karmia-
cej mamy jest ten sam mit powtarzany przy
okazji ciazy, czyli kwestia zapotrzebowa-
nia na kalorie. Stwierdzenie: ,teraz jesz za
dwoje” na szczescie w ostatnich latach zo-
stato zastgpione przez: ,teraz jesz dla dwoj-
ga”. Drobna zmiana z ilosciowej na jako-
Sciowa, ktéra bardzo wazna jest zarowno
dla przysztej matki jak i matki karmiace;j.
Stereotyp, ze kobieta w cigzy i kobieta kar-
migca piersig musza jes¢ za dwie osoby
doprowadzit do sytuacji, w ktorej kobiety
przekonane o niezwyktosci tego odmien-
nego stanu faktycznie zaczety jes¢ nie-
malze w imieniu dwdch oséb, btyskawicz-
nie tyjac i przyczyniajac sie tym samym do
wlasnego ztego samopoczucia, ale i zwiek-

dobra-mama.pl
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Medela Contact™. Ostonki na brodawki. Ul-
tracienkie, silikonowe ostonki na brodawki,
ktdre chronig podrazniong skore i wspiera-
ja prawidtowe przystawienie dziecka. Umoz-
liwiajg kontynuacje karmienia piersia i bliski
kontakt skora do skory.
MEDELA, medela.pl

Medela Easy™ Elektryczny laktator pojedynczy,
ktory taczy prostote obstugi z wygoda uzytko-
wania. Lekki, kompaktowy, z akumulatorem do
3 h pracy i 3 trybami ssania, zapewnia efektyw-
ne odciaganie mleka w kazdych warunkach.
MEDELA, medela.pl

szonego ryzyka chordb u dziecka, nie tyl-
ko w okresie ptodowym, ale i we wcze-
snym dziecinstwie. Udowodniono na przy-
ktad, ze dieta matki bogata w cukier wpty-
wa na zdolnosci poznawcze i mozliwosci
skupienia sie u dziecka. Taka sama zasa-
da dotyczy matek karmigcych. A to tylko
jeden przyktad z wielu. Faktem jest, ze za-
rowno w cigzy jak i podczas karmienia za-
potrzebowanie na kalorie, a w szczegéino-
Sci na konkretne wartosci odzywcze orga-
nizmu nieznacznie wzrasta. W trakcie kar-

mienia piersig kobieta powinna przyjmo-
wac o okoto 400-500 kcal pozywienia wie-
cej w ciggu dnia niz jej zapotrzebowanie
standardowe, wyliczane na bazie jej wagi
obecnej. Wynika to ze znacznej utraty
energii, ktérg organizm wydatkuje na pro-
dukcje mleka. Ale to naprawde nieduzo.
Najlepiej zobrazowac te ilos¢ poréwnujac
ja do 100 gramoéw orzechéw czy dwaoch
standardowych kanapek z serem, mastem
i keczupem. Nie sg to zatem spektakular-
ne zmiany w dobowym zapotrzebowaniu

Sposob na pokonanie ochoty
na biaty cukier i mgke?

Sktadniki

Lukier:

* 1 fyzka oleju kokosowego

* 1 fyzka maki kokosowej

* 2 fyzki Syropu z agawy

* szczypta sproszkowanej wanilii

Dzem do pgczkow:

¢ 30 g mrozonych owocow lesnych

* 4-5 duzych daktyli

Paczki:

* 1 dojrzate mango

* 2 dojrzate awokado

* 8 tyzek mielonego siemienia Inianego

* 8 tyzek zmielonych nasion chia

* 3 fyzki syropu z agawy

* 3/4 szkl. zmielonych pestek
stonecznika

* 4 tyzki mgki kokosowej

* szczypta soli

Wykonanie:

Zacznij od zmielenia mango i awo-
kado na gtadkg mase, dodaj zmie-
lone jasne siemie Iniane oraz pozo-
state sktadniki. Ugniataj ciasto az do
porzgdnego  wymieszania — wszyst-

kich sktadnikow. Jezeli ciasto jest

zbyt rzadkie, podsyp jeszcze odro-

bing maki kokosowej, az do uzyska-
nia pozgdanej konsystencji. Nastep-
nie przygotuj nadzienie do pgaczkow.
Wystarczy, ze zmiksujesz porzad-
nie sktadniki na jednolita mase. Tak

przygotowanym dzemem nadziewaj
pgczki. Mozesz zrobic to w taki sam

Sposob jak nadziewa sie knedle, czyli
formujesz z ciasta na pgczki nieduze

placuszki, wygniatasz w nich dziur-

ke/miejsce na dzem, a nastepnie na-
ciggasz ciasto tak, aby ,zamkngc”
dzem w pgczku.

Paczki gotowe! Teraz tylko lukier, kto-
ry jest rownie fatwy w wykonaniu co

powyzsze. Wystarczy zmiesza¢ do-

ktadnie wszystkie sktadniki i nakta-
dac¢ na gotowe pgczki pedzelkiem.
Wersja opcjonalng jest podsuszenie

paczkow przez maksimum 2 godziny

w dehydratorze, jesli takim dysponu-

jesz, ale nie ma takiej koniecznosci.

Paczki sg gotowe od razu do jedze-
nia. Smacznego!




kalorycznym. Kolejnym mitem jest, ze pod-
czas karmienia piersig trzeba unika¢ kon-
kretnych produktow ze wzgledu na ich
potencjalng mozliwos¢ wywotania aler-

gii u dziecka. Jezeli jesz cos, na co sama
nie masz alergii, nie zaszkodzi to rowniez
dziecku. Co innego, gdybys, majac silng
alergie na czekolade, jadta jg codziennie

i jednoczesnie karmita. Dlaczego? Mleko,
ktore produkujag kobiece piersi, jest sub-
stancja, ktora wartosci odzywcze czerpie
z krwi. | pobiera z naszej krwi doktadnie ta-
kie ilosci, jakich mu potrzeba, aby odzywic
dziecko. Inna sprawa, jezeli w Twojej krwi
znajduja sie antygeny czy kortyzol, kto-

re powstaja, gdy ciato walczy z alergig lub
ze stresem. Najwazniejsze zatem jest nie
Co jesz, ale jak to jedzenie wptywa na Cie-
bie oraz w jaki sposob dbasz na co dzien
0 swoj dobrostan psychiczny. Moéwi sie, ze
dzieci czujg, kiedy mama jest poddener-
wowana lub nieszczesliwa. Nie tylko czuja,
ale i maja to we krwi.

Najlepsze produkty dla
Ciebie i Twojego dziecka

Jezeli zatem mielibysmy poleci¢ Ci naj-
zdrowsze dla Ciebie wybory zywieniowe,

to powiedzielibysmy: przede wszystkim
owoce i warzywa! Cata reszta to doda-
tek, ktéry zgodnie z wytycznymi WHO po-
winien stanowi¢ mniej niz 20% codzien-
nej diety.

Upewnij sie zatem, ze Twoja lodéwka pet-
na jest:

* Warzyw takich jak: pomidory, papryka,
cukinia, brokuty, kalafior.

Ziot takich jak: natka pietruszki,
koperek, seler na-

jemnym dodatkiem. Pamigtaj jednak,
ze im bardziej przetworzona zywnosg,
réwniez ta poddana obrébce termicz-
nej, tym bardziej jatowe jest to jedzenie.
Nawet obrébka termiczna pozbawia na-
sze jedzenie witamin, a co dopiero gdy
mamy do czynienia z produktami wielo-
krotnie przetworzonymi takimi jak ciast-
ka, mleko ze sklepu czy biaty chleb. Pa-
mietaj, ze w rzeczywistosci nie jest naj-
wazniejsze w jakiej

ciowy, melissa, [

| iloscijemy, ale ja-

szatwia. Pamietaj, ze kiej jakosci jest na-
* Owocow takich w rzeczywistosci nie sze jedzenie! Za-
jak: banany, jabtka, jest najwazniejsze tem, jesli spozy-

awokado, daktyle
(Swieze lub suszo-
ne ekologiczne) cy-
tryny, grejpfruty.

w jakiej ilosci jemy, ale
jakiej jakosci jest nasze
jedzenie!

wasz mieso i nabiat,
zadbaj rowniez o to,
aby byty one dobrej
jakosci i ze spraw-

Straczkow takich |
jak: soczewica, fa-
sola szparagowa i zwykta, groch.
Nasion, pestek i orzechéw! Oraz in-
nych produktéw petnych wartosci od-
zywczych.

We wszystkich tych produktach znaj-
dziesz wszystko to, czego potrzebujesz
do zdrowia. Cata reszta moze by¢ przy-

| dzonych zrodet.

[ tak jak mitem jest,
ze podczas karmienia trzeba jes¢ kon-
kretne rzeczy dla dobra maluszka, tak
faktem jest, ze karmienie, jesli nie do-
starczysz dodatkowego dobra wtasne-
mu ciatu, pozbawi cie wartosci odzyw-
czych wiasnie na rzecz dziecka. Jedz
zatem zdrowo dla siebie.

REKLAMA

Butelka, ktora wspiera karmienie piersig

Magdalena Mazur

neurologopedka, autorka badan
nad butelkg LOVI Mammafeel

na, twardsza podstawe. ,Mozna to poréwnac do piersi wypet-
nionej mlekiem - z miekkg brodawka i otoczkg o innej faktu-
rze. Dzieki temu dziecko karmione butelkg LOVI Mammafeel
ma bardzo podobne odczucia jak przy karmieniu piersia. Od-

powiednia twardos¢ i ksztatt podstawy pomagajg w prawidto-

wym utozeniu i uszczelnieniu warg, a miekka koncéwka po-
zwala na swobodna prace jezyka” — podkresla neurologoped-
ka Magdalena Mazur. Smoczek wykonany jest z dwdch ro-

dzajow silikonu o roznej twardosci i wyposazony w charakte-
rystyczny cielisty pierscien imitujgcy otoczke brodawki. Dzie-

ki temu dziecko moze fatwiej i stabilniej obja¢ smoczek usta-
mi. Budowa smoczka w butelce pozwala na szczelne utozenie
warg, efektywne ssanie i naturalny tor oddychania przez nos,
bez dodatkowych systemoéw odpowietrzajgcych. Dzieki

temu dziecko mniej potyka powietrza, co moze ograni-

moczek w butelce Mammafeel jest zaprojektowany
tak, by dziecko mogto wyczuwac dwie rézne struktu-
ry — miekka, dynamiczna koncowke oraz bardziej stabil-

1. Butelka LOVI Mammafeel zostata poddana badaniu biomechaniki ssania w gru
butelkaﬁ LOVI Mammafeel w odniesieniu do karmienia naturalnego lub butelkg wyl

Magdalene Mazur w Poznaniu, Polska, 2023 r.

czac ryzyko kolek, ulewan czy czkawki.

Dlatego LOVI Mammafeel to rozwigzanie, po kté-
re szczegolnie siegajg rodzice chcacy taczy¢ kar-
mienie piersig i butelkg bez obaw o zaburze-

nie naturalnego odruchu ssania. To butelka
zaprojektowana tak, by wspiera¢ malucha

w mozliwie najbardziej naturalny sposob -
spokojnie, komfortowo i blisko tego, co zna

od pierwszych dni zycia.
e T e e e S IS
pokarmu w formie alternatywnej wytgcznie po konsultacji

Z lekarzem, Poiozna, lub farmaceuta, gdy karmienie piersig jest
niemozliwe lub niewystarczajace.

ie 102 noworodkéw i niemowlat w wieku 0-12 miesiecy, karmionych
rzystywang przez rodzica przeprowadzonego przez neurologopede
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Pierwsze miesigce z maluszkiem
to czas peten emociji, bliskoSci
i intensywnych doswiadczen. To
rowniez okres, w ktorym mfo-
de mamy kazdego dnia mierzg
sie z nowymi wyzwaniami. Choc¢
opieka nad dzieckiem przynosi
ogrom radosci, bywa tez fizycz-
nie i psychicznie wymagajgca -
szczegolnie wtedy, gdy sen staje
sie towarem deficytowym.

li nakarmic¢ dziecko piersia. Trudnosci laktacyjne, koniecz-

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

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

Bo gdy gtodne dziecko ptacze i gloSno domaga

sie swojego positku, liczy sie kazda sekunda

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

Qlmienienajuz
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Czajg proces karmienia. Jednym z najbardziej rozpoznawalnych

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

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

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

Szczegdlnie w nocy ekspres okazuje sie nieocenionym wsparciem.




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

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

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

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

Jakos¢ i funkcjonalno$¢ urzadzen Baby Brezza zostaty wielokrot-
nie potwierdzone przez ekspertdw i rodzicéw na catym Swiecie. Mo-
del Formula Pro Advanced zdobyt kilkadziesigt prestizowych nagréd
branzowych, w tym réwniez w Polsce - m.in. Nagrode Gtéwna Ko-
mitetu Ochrony Praw Dziecka przyznawang produktom realnie
wspierajacym dobro i bezpieczenstwo najmtodszych.

W codziennosci mtodych rodzicow liczg sie rozwiagzania, ktdre sa nie
tylko nowoczesne, ale przede wszystkim sprawdzone, bezpieczne

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

Mycie i czyszczenie butelek

— zapomnij o staniu nad zlewem

Sterylizacja - kluczowa dla zdrowia noworodka

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

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

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

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

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

ni lub na pralce, tam, gdzie chcesz. Wystarczy podpig¢ do pradu.
Mama nie musi godzinami sta¢ nad zlewem i garnkiem wyparzajac
butelki we wrzacej wodzie w sposob tradycyjny — zyjemy teraz w ta-
kich czasach, ze wystarczy wcisna¢ kilka przyciskéw, a reszte pracy
wykonuije technologia. Nawet nie trzeba wyjmowac butelek z myjki,
bo po sterylizacji i wysuszeniu pozostajg w zamknietym pojemniku
sterylne do 72 godzin. To ogromna wygoda i 0szczednos¢ czasu
dla mam, ktéry mozna przeznaczy¢ na odpoczynek, albo po prostu
przytulanie swojego maluszka.

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

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

Kompleksowe wsparcie dla rodzicow

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

cej czasu na tulenie, pierwsze usmiechy i wspoéine odkrywanie Swia-
ta — a mniej na zmudne, powtarzalne czynnosci. Baby Brezza to no-
woczesne wsparcie, ktére doceni kazda mama, a nawet cata rodzina.
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Stonce kontra
skora malucha

Poznaj zasady ochrony przeciw- i posfonecznej

dr Izabela Jastrzebska
Sezon wakacyjny w petni, a wraz z nim letnie Pediatra

i mama szostki dzieci
wyjazdy - najczesciej w strone sfonca. Choc¢
lato w wiekszosci kojarzy sie jako beztroski
czas odpoczynku, warto sie do niego dobrze przygotowacé, by wszyscy czfonkowie ro-
dziny, szczegolnie ci najmfodsi, nie odczuli negatywnych skutkow sfonecznych wakacji,
w postaci np. oparzen skory. Kazdy rodzic powinien zna¢ najwazniejsze zasady ochrony
przeciwsfonecznej oraz wiedzie€ jak ratowac skore malucha, jesli ta juz dozna oparzenia.

Przy poparzeniu warto
stosowac sie do prostych
krokow, ktore z jednej stro-
ny ukoja, a z drugiej jak naj-
lepiej wespra pozniejszg

regeneracje naskorka.
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SKORA ZAKRYTA ZNACZY BEZPIECZNA?
Choc¢ swiadomosc¢ dotyczaca ochrony przeciwstonecz-
nej wsrdéd rodzicow rosnie, to wcigz zdarzaja sie tacy, kté-
rzy powielaja pewnego rodzaju stereotypy. Jednym z naj-
czestszych, ktore stysze w swoim gabinecie sg te doty-
czgce zakrywania skéry matego dziecka. Rodzice cze-
sto sg przekonani, ze jesli maluch ma dtugi rekaw lub no-
gawke, to jego skora jest odporna na promieniowanie
UV. Chce podkresli¢ z catg moca, ze to nieprawda. Kla-
syczne materiaty, z ktérych wykonane sg nasze ubrania,
w tym ubrania dzieci, nie blokujga w petni przedostawania
sie promieniowania UV w gtgb skéry. Rodzice najmniej-
szych dzieci moga zaopatrzy¢ sie np. w ubranka z filtrem
UV, ktdre skutecznie ochronig skére malucha. Nie mozna
przy tym jednak zapomniec¢ o stosowaniu filtrow UV bez-
posrednio na skore. Wybor produktow jest spory i z pew-
noscig niejeden rodzic waha sie, jaki produkt wybraé, sta-
jac przed sklepowg potka. Ja jednak zachecam, zeby pa-
trze¢ przede wszystkim na sktady. U maluchéw do 2.
roku zycia warto postawic¢ na filtry mineralne, ktére two-
rzg fizyczna bariere na skorze — w klasycznej wersji co
prawda zostawiajg biatg warstwe na naskoérku, ale to nie
powinno odstraszac¢ rodzica, a moze wrecz by¢ sprzy-
mierzencem. Przy takiej warstwie rodzic doktadnie wie,
gdzie skora jest zabezpieczona, a gdzie jeszcze nie. Przy
filtrach mineralnych warto jednak sprawdzac, czy nie za-
wierajg one mineralnych nanoczgsteczek, np. tlenku cyn-
ku - tego rodzaju czasteczki wchtaniajg sie przez skoére

i moga dociera¢ do innych organdéw dziecka, np. do ptuc,
osadzajac sie i negatywnie wptywajac na zdrowie ma-
lucha. U starszych dzieci mozna stosowac juz filtry che-
miczne, ale w obu przypadkach nalezy jednak pamietac
o regularnym dosmarowywaniu skoéry dziecka, co 2-3 h,
nawet w przypadku tych produktow, ktére sg oznaczone
jako wodoodporne.

NA RATUNEK POPARZONEJ SKORZE

Jesli jednak dojdzie do poparzenia skéry malucha, war-
to stosowac sie do prostych krokéw, ktére z jednej stro-
ny ukoja, a z drugiej jak najlepiej wespra pdzniejsza re-
generacje naskorka. Skora dzieci jest niezwykle wrazliwa
i poparzenia stoneczne zdarzajg sie czesto. Wazne jest,
by odpowiednio dziata¢, by pomdc maluchowi w bolu.

W przypadku poparzen, ktére sa powazne, tj. wystapity
duze bable na skérze, powinnismy skonsultowac sie z le-
karzem pediatrg. W przypadku mniej powaznych przy-
padkéw, podstawowym krokiem pierwszej pomocy dziec-
ku bedzie... zimna, nie lodowata, woda. Mozna po prostu
podsuna¢ skére pod strumien zimnej wody lub przykta-
dac dziecku kompresy, ktére bedziemy czesto wymieniac
na te schtodzone. To powinnismy kontynuowac przez
dtuzszy czas, nawet do kilku godzin.

A co ze znanymi i stosowanymi przez nasze babcie do-
mowymi sposobami na oparzenia — kompresami z jo-
gurtu naturalnego lub kefiru? Stanowczo to odradzam.
Przede wszystkim, skory ktora dopiero co ulegta popa-
rzeniu nie powinno sie ratowac¢ zadnymi specyfikami. Tu
w gre wchodzi jedynie dtugotrwate schtadzanie zimng
woda. Jesli chodzi zas o pdzniejsza regeneracje, to jogur-
ty czy kefiry nie zapewnig skorze dobrej opieki. To pro-
dukty ttuste, a do tego zawierajace jednak bakterie, kto-
re moga negatywnie odbic¢ sie na stanie skory. Warto za
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Pomoga w ochronie przed stoncem
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Dermedic Sunbrella. Mlecz-
ko ochronne w sprayu SPF 50+
dla dzieci od 6. m-ca zycia w wy-
godnej w uzyciu butelce. Zawie-
ra innowacyjny sktadnik aktywny,
Aqua-proVita D3-R, ktory jest pre-

kursorem witaminy D3. Posiada lek-
ka konsystencje i nie pozostawia
uczucia lepkosci.
DERMEDIC, dermedic.com

EHATOMC

Mineralny spray ochronny SPF
50 dla dzieci i dorostych od 1.
dnia zycia. 100% filtrow mine-
ralnych, bez zapachu i biatych
$ladow. Odporny na wode, pot
i piasek, chroni wrazliwg, ato-
powa i sktonng do alergii skére
podczas codziennych aktyw-
nosci na stoncu.
EMOTOPIC, emotopic.pl

Phammacem: YA'
EPE
- e
o e E._. w4
®s50:" % >
piar S
= m— |

DERMOPEDIATRIC. Emulsja ochron-
na SPF 50+ w sprayu z wygodna apli-
kacja 360° dla dzieci od 6. miesia-
ca zycia. Zapewnia bardzo wysoka
ochrone UVA i UVB. Wodoodporna,
lekka formuta z witaming E nawilza
i wzmacnia skére. Szybka aplikacja,
bez lepkiej warstwy - idealna na lato.
PHARMACERIS S, pharmaceris.com

mySPFlight Ultralekki wygtadzajacy
krem SPF50. Ultralekka formuta po-
maga chroni¢ skore przed szkodli-
wym dziafaniem promieniowania UVA,
jednoczesnie wspierajac jej codzien-
na pielegnacje — krem wygtadza skore
i pomaga utrzymac¢ uczucie komfortu
oraz dba o jej zdrowy wyglad.
59,99 zt/50 ml, MIYA Cosmetic,
miyacosmetics.com

meomime

'-Fr!l‘ripm Ochronny parasol od ston-
,':,r',,,,,,,' ka SPF 50. Ochronny

i thesikn krem z filtrem UV dla dzie-

= ci i niemowlat. Opracowa-
ny, aby zapewni¢ delikat-
ﬂ nej skorze dziecka wielo-
&’J kierunkowa pielegnacije
oraz ochrone przed pro-
Eat mieniowaniem stonecz-
nym i jego negatywnymi
nastepstwami.
MOMME,
alkmie.com

Beaba Okulary przeciwstoneczne. Okulary
dla dzieci i niemowlat z filtrem UV400 i so-
czewkami kat. 3 lub 4, zapewniajg 100%
ochrone. Elastyczna opaska zapewnia wy-
gode noszenia. Wyprodukowane we Fran-
cji, we wspotpracy ze specjalistami.
159 zt, BEABA
beaba.pl

Kelo-Cote® Solaire SPF30.
Plaster silikonowy w zelu do
leczenia blizn na twarzy z fil-
trami UVA/UVB 15 g. Plaster
z filtrami przeciwstonecznymi
jest przeznaczony do lecze-
nia blizn w okolicach narazo-
nych na ciagta ekspozycje sto-
neczna (twarz, szyja). Zastoso-
wanie filtrow przeciwstonecz-
nych pomaga w ochronie deli-
katnej, wrazliwej na storice po-
wierzchni blizny, przyspiesza-
jac jej leczenie.

KELO-COTE?®, kelo-cote.pl

30

to skorzystac z na-
turalnej substancii,
jaka jest colostrum,
siara bydleca. Ten

suplement, bogaty
w sktadniki odzyw-
cze, znany juz ro-

dzicom jako wspar- |

Pamietajmy, ze naskorek
dzieciecy jest szczegolnie
wrazliwy, a skutki poparze-
nia moga by¢ bardzo po-
wazne i ciggngc sie za mal-
cem przez nastepne lata.

tyczne dziatanie colo-

strum wspiera zdro-

wa flore bakteryj-

ng nie tylko jelit, ale

i skory. W przypad-

ku gojenia skory, co-

lostrum mozna stoso-
|  wac¢ na wiele sposo-

cie mikrobioty jeli-

towej, moze tez z powodzeniem przy-
czynic¢ sie do szybkiej regeneracji sko-
ry malucha. W tym procesie kluczo-
wa role odgrywaja znajdujace sie w co-
lostrum czynniki wzrostu (Epidermal
Growth Factor), ktére wspomagaja na-
prawe i odbudowe tkanek, immuno-
globuliny wzmacniajace uktad odpor-
nosciowy i chronigce przed infekcjami,
laktoferyna, ktora dziata antybakteryj-
nie i przeciwzapalnie, a wreszcie takze
witaminy A, E, C, cynk i selen. Prebio-

dobra-mama.pl

béw, w tym np. bez-
posrednio na skore, w formie kompre-
su czy wysokojakosciowych kremow
Z jego dodatkiem.

WODA WAKACYJNYM
SPRZYMIERZENCEM

W kontekscie ochrony przeciwstonecznej
nie sposob nie wspomnie¢ tez o udarach
stonecznych u najmtodszych. Oprécz
unikania ostrego stonca, nie wystawia-
nia dziecka na promienie w godzinach
,8zczytu” (12-15), réwnie wazne jest tez

odpowiednie nawadnianie. Poczucie pra-
gnienia u matych dzieci to uczucie, ktére-
go one czesto nie wychwytujg same. Malu-
chom czesto po prostu nie chce sie pi¢. To
prosta droga do tego, by dziecko sie od-
wonito i nabawito udaru cieplnego. Rolg
rodzica jest przypilnowanie, by maluch re-
gularnie pit w ciggu dnia, zwfaszcza kie-
dy przebywa na stoncu. Letni czas spedzo-
ny z maluchem na stoncu moze by¢ dobrg
zabawa, jesli tylko odpowiednio zadbamy
o ochrone skoéry dziecka. Pamietajmy, ze
naskorek dzieciecy jest szczegdlnie wrazli-
wy, a skutki poparzenia moga by¢ bardzo
powazne i ciggnac sie za malcem przez
nastepne lata zycia. W przypadku poparze-
nia, warto zastosowac naturalne substan-
cje, ktére dzieki swojemu bogatemu skfa-
dowi i wysokiej jakosci, przyspiesza rege-
neracje skory i pozwolg jej wréci¢ do naj-
lepszej formy bez przebarwien czy blizn.
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PACHNACE BUTY NA LATO

produkowane w Europie * 34% sktadnikéw naturalnych * bezpieczne dla skéry

. O] 'ﬁ @boatiluspolska www.boatilus.pl

100% OCHRONY UV

JUZ OD PIERWSZYCH MIESIECY ZYCIA
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gwarantowany filir UV400 * certyfikowane * parametry rekomendowane przez specjalistéw
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/mierzch
toksycznych diet

Budowanie zdrowych nawykow od najmtodszych lat

dr inz. Matgorzata Jackowska
Dr nauk o technologii zywnosci i zywienia,
dietetyk dzieciecy

Zdrowa dieta dziecka to klucz do jego prawidfo-
wego rozwoju i zdrowia. To, czym karmisz swoje
dziecko, wpfywa na jego energie do zabawy, spor-
tu i nauki, a takze na cafe jego przyszie zycie. Wy-
robienie zdrowych nawykow zywieniowych juz od
najmifodszych Iat jest wiec niezwykle istotne. Jak
jednak nauczy¢ dziecko wiasciwego podejscia do
jedzenia? Jakie zasady powinny towarzyszy¢ co-
dziennym positkom? Sprawdz, jak ksztattowac na-
wyki zywieniowe dzieci, aby jedzenie byto dla nich
prawdziwag (i zdrowa!) przyjemnoscia.

Rodzinne wzorce
Najwazniejszg role w ksztattowaniu nawy-
kéw zywieniowych odgrywajg rodzice i opie-
kunowie. Dzieci uczg sie przez obserwa-
cje, wiec jesli Wy sami macie zte nawyki zy-
wieniowe, istnieje duze prawdopodobien-
stwo, ze dzieci je przejma. WyobraZcie
sobie taka sytuacje: wracacie z pracy, je-
stescie zmeczeni, wiec zamiast przygo-
towac zdrowy positek, siegacie po fast fo-
oda. Wasze dziecko to widzi i uczy sie, ze

to normalne rozwigzanie. Jesli regularnie
siegacie po niezdrowe przekaski, jak chip-
sy czy stodycze, dzieci z czasem bedg uwa-
zac, ze to normalna czes¢ diety.Nie zapo-
minajmy o jedzeniu przed ekranami. Kie-
dy cata rodzina zasiada przed telewizorem
albo w towarzystwie telefondw, z talerza-
mi petnymi jedzenia, positek staje sie
mechaniczny, a nie $wiadomy. Dzieci
ucza sie, ze jedzenie to cos, co moz-

na robi¢ mimochodem, nie zwraca-

jac uwagi na to, co i ile sie je.

Neofobia zywieniowa
Dzieci w wieku od okoto 2. do 6.
lat czesto przejawiaja neofobie zy-
wieniowa, czyli lek przed probo-

32 dobra-mama.pl

sssssssssssssssss



waniem nowych potraw i produktow. To
normalny etap rozwojowy, podczas kté-
rego dzieci moga by¢ bardzo wybredne
i odmawiac¢ jedzenia pewnych produk-

téw. Im bardziej naciskacie na dziecko,
tym wiekszy opdr ono stawia. Wazne

Czy W przysztosci.
Z kolei zmuszanie do jedzenia warzyw
czy innych zdrowych produktéw moze
wywotac u dziec-

przetworzone przekaski i stodycze. Me-

dia spotecznosciowe i influencerzy row-

niez majg ogromny wptyw na prefe-
rencje zywienio-

ka negatywne sko- |
jarzenia z tymi pro-

| we dzieci, promu-
jac czesto produk-

jest, aby wprowadza¢ nowe smaki stop-
niowo i bez presji, pokazujac dziecku,
ze jedzenie nowych potraw moze by¢
przyjemne. Na przyktad, zamiast zmu-
szac dziecko do zjedzenia catego bro-
kuta, mozecie poda¢ go w matych ka-
watkach razem z ulubionym dipem na
bazie jogurtu lub ketchupu.

duktami. Kiedy mo-
wimy: ,Nie wsta-
niesz od stotu, do-
poki nie zjesz
wszystkich broku-
tow”, positek staje
sie przykrym obo-
wigzkiem, a nie
przyjemnoscia.
Dziecko moze za-
czg¢ unikac tych

Presja i nagradzanie
jedzeniem

Czy zdarzyto sie Wam kiedys$ uzywac je-
dzenia jako nagrody lub kary? Jesli sto-
dycze sg traktowane jako nagroda za
dobre zachowanie, dziecko moze za-
cza¢ postrzegac je jako cos$ wyjatkowe-
go i pozadanego. Przyktad: ,Jesli po-
sprzatasz swoj pokdj, dostaniesz czeko-
lade.” Taka strategia prowadzi do tego,
ze dziecko zaczyna kojarzy¢ niezdro-
we jedzenie z nagrodg, CO moze prowa-
dzi¢ do nadmiernej konsumpcji stody-

positkéw, gdy tylko

produktéw, a nawet
bedzie miato taka mozliwosé.

Reklama i media

Nasze dzieci sg bombardowane rekla-
mami niezdrowych produktéw zywno-
Sciowych. Kolorowe opakowania, po-
pularne postacie z kreskoéwek na ety-
kietach i atrakcyjne reklamy w telewi-
Zji sprawiaja, ze dzieci chca siegaé po

Jedzenie to jedna
Z podstawowych czynnosci
w zyciu cztowieka, a dla
dzieci stanowi nie tylko

ty o wysokiej za-
wartos$ci cukru, soli
i ttuszczu. Dzieci wi-
dzg, ze ich ulubio-
ne gwiazdy jedza te

zrodfto niezbednych : .
L i produkty i chcg ich
skiadnikow odzywczych, rEdEclonEe.
ale takze wazny element
rozwoju emocjonalnego Brak wiedzy
i spotecznego. 0 zdrowym
| | zywieniu

Czy wiecie, ze wie-
lu rodzicow nie ma
wystarczajgcej wiedzy na temat zdro-
wego zywienia? Nic dziwnego, bo je-
$li sami tego sie nie nauczymy, to skad
czerpac wiedze? Brak edukacji na te-
mat wartosci odzywczych, zdrowego
przygotowywania positkow i prawidto-
wego planowania diety sprawia, ze nie-
Swiadomie przekazujemy naszym dzie-
ciom niewtfasciwe wzorce.

REKLAMA

LOVI Genius

Uwielbiany przez ekspertow i rodzicow

Nauka picia z otwartego kubka to jeden z tych momentow,
ktore wygladajg prosto... przynajmniej w teorii. W praktyce
czesto kornczy sie rozlang woda, mokrg bluzka i wie-
loma nieudanymi probami. Nic wiec dziwnego, ze
rodzice szukajq rozwigzan, ktore naprawde ufa-

twig maluchowi nauke samodzielnego picia. Jed-
nym z produktow, o ktorym zrobifo sie ostatnio
szczegolnie gtosno, jest zaprojektowany neuro-
logopedycznie kubek treningowy LOVI Genius

- polski projekt doceniany zarowno przez eks-

pertow jak i rodzicow. Genius zdobyt wyrdoznie-
nia m.in. podczas targow BEBE Paris we Fran-
cji oraz w Polsce w prestizowym plebiscy-
cie Nagroda Rodzicow 2026.

wany we wspotpracy z neu-
rologopedami, by wspiera¢
dzieci juz od 6. miesigca zycia
W nauce picia z otwartego kub-
ka. Wycieta krawedz pomaga
maluchowi pi¢ bez odchylania
gtowy, dzieki czemu zachowuje

|_OV| Genius zostat zaprojekto-

A\ e B

naturalng i wygodna pozycje. Z kolei specjalna wktadka spowal-
niajgca przeptyw ptynu ogranicza ryzyko zachtysniecia i pozwala
dziecku spokojnie oswajac sie z nowg umiejetnoscia.
Przezroczysty materiat umozliwia obserwowanie ptynu, a lekkie
uchwyty dobrze lezg w matych raczkach. Co wazne, kiedy dziec-
ko nabierze wprawy, wktadke mozna wyjac i korzysta¢ z LOVI
Genius jak z klasycznego kubka otwartego.
Specjalisci podkreslajg, ze picie z otwartego kubka wspie-
ra rozwoj miesni ust i prawidtowa prace narzadéw
mowy. ,Kubek w prawidtowy sposob aktywizu-
je prace warg i jezyka, wspierajac rozwdj zgryzu
i mowy” - moéwi neurologopeda Magdalena Ma-
zur. Pozytywnie produkt ocenia takze neurologo-
peda i logopeda ortognatyczny Aleksandra La-
skus — ,Kubek treningowy Genius zapewnia
bezpieczenstwo, wspiera nauke picia z otwar-
tego kubka, a jednoczesnie jest niezwykle wy-
godny w codziennym uzytkowaniu”.
LOVI Genius zdobyt wyrdznienie PRIX 2026
INNOVATION podczas targéw BEBE
Paris dla najbardziej innowacyj-
nych produktéw dzieciecych oraz
Nagrode Rodzicéw 2026 w kate-
gorii ,Karmienie”. To dowdd na
to, ze polski produkt moze sku-
tecznie fgczy¢ nowoczesny de-
sign, funkcjonalnosc¢ i wsparcie
rozwoju najmtodszych.

—
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Suplement diety

Od 3 roku zycia

To nowy probiotyk w przyjaznej dzieciom formie. Sa to ta-

bletki do ssania i rozgryzania o pysznym truskawkowym
smaku. Asecurin kids to potaczenie bakterii kwasu mle-
kowego: Lactobacillus reuteri i Lactobacillus rhamnosus
GG (ATCC 53103) z preb|otyk|em oraz laktoferyna. Juz
powyzej 3 roku zycia.
Asecurin kids, AFLOFARM FARMACJA POLSKA
Sp. z 0.0., aflofarm.com.pl

Gotuje, miksuje i podgrzewa
Robot Babycook® utatwia przygotowanie zdrowych,
roznorodnych positkéw dla dzieci w <15 minut. Go-

tuje na parze, miksuje i podgrzewa, zachowujgc
wartosci odzywcze sktadnikow. Wspiera prawidto-
we nawyki.
Beaba Babycook® Neo, 1050 zt, BEABA,
beaba.pl

Bezpieczny probiotyk

Uzupetnia codzienng diete o bakterie probiotyczne
Lactiplantibacillus plantarum 299v (wczesniej Lactoba-
cillus plantarum 299v) - sktadnik mikrobioty jelitowe;.
SANPROBI® IBS posiada dobre wiasciwosci probio-
tyczne i jest bezpieczny dla konsumenta. Produkt bez
laktozy, glutenu i biatek mleka.
SANPROBI® IBS, SANPROBI®, sanprobi.pl
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Jak zatem przeciwdziata¢ ztym nawy-
kom zywieniowym?

1. Wprowadzenie rutyny: regularne po-
sitki o statych porach pomagaja dziec-
ku czuc sie bezpiecznie i zapobiega-

ja podjadaniu. Planowanie positkow

i przekasek z wyprzedzeniem réwniez
pomaga utrzymac zdrowa diete.

2. Unikanie nagradzania jedzeniem: za-

dobra-mama.pl

miast nagradzac dziecko stodycza-
mi, mozecie wykorzystac inne for-

my nagrod, takie jak wspoélne spedza-
nie czasu, wyjscia na plac zabaw czy
mate prezenty niezywnosciowe.

3. Kultura wokot positkow: zadbayj

0 przyjemng atmosfere podczas po-
sitkbw. Wspdlne przygotowywanie
jedzenia, dekorowanie stotu i spokoj-

ne rozmowy sprzyjaja budowaniu pozy-
tywnych skojarzen z jedzeniem.

4. Stopniowe wprowadzanie nowych
smakow: dzieci potrzebuja czasu, aby
0SWOIC sie z nowymi smakami. Warto
wprowadza¢ nowe potrawy stopniowo,
taczac je z tymi, ktére dziecko juz lubi.
Mozna réwniez zachecac dzieci do pro-
bowania nowych rzeczy bez zmuszania

DESIGNED BY FREEPIK



ich do jedzenia catych porciji. | regular-
nie je proponowac, nawet jesli dziecko
wielokrotnie odmawia.

5. Ograniczenie dostepu do niezdro-
wych przekasek: w domu warto mie¢
dostepne zdrowe przekaski, takie jak
owoce, warzywa, orzechy czy jogurty,
zamiast chipséw, stodyczy czy stodkich
napojow.

Jedzenie to jedna z podstawowych
czynnosci w zyciu cztowieka, a dla dzie-
ci stanowi nie tylko zrédto niezbednych
sktadnikéw odzywczych, ale takze waz-
ny element rozwoju emocjonalnego
i spotecznego. Niestety, zbyt czesto sta-
je sie tez polem do konfliktdéw miedzy
rodzicami a dzie¢mi. Ktotnie o to, co
dziecko zjadto, ile kalorii pochtoneto
czy jaka byta jakos¢ obiadu, moga
prowadzi¢ do zaburzen emocjo-
nalnych i zywieniowych.
Dlatego kluczowe jest, aby
jedzenie nie byto zrodtem
stresu i sporéw. Jak tego
uniknagcé?
Komunikacja to podstawa.

Zamiast narzucac¢ dziecku swoje zasa-
dy, staraj sie z nim rozmawia¢. Dowiedz
sie, co lubi jes¢, a czego nie i dlacze-
go. Zrozumienie preferencji dziecka po-
moze Ci dostosowac positki tak, by byty
one zarowno zdro-

wych marchewek, ale zje je w zupie

lub smoothie? Kreatywnos$¢ w kuchni

moze pomoc przekonac dziecko do

jedzenia zdrowszych positkéw.

Pamietaj, ze kazde dziecko jest inne
i ma swoje uni-

we, jak i akcepto- |
wane przez malu-
cha lub starszaka.
Zamiast krytyko-

wagé, bgdz obser-
watorem. Jesli Two-
je dziecko nie chce
jes¢ pewnych pro-
duktow, zasta-

now sie, dlaczego

tak jest. Moze nie

lubi smaku, tekstu-

ry, @ moze ma ne- |

Niestety, zbyt czesto staje
sie tez polem do konfliktow
miedzy rodzicami a dzie¢mi.

Ktotnie o to, co dziecko
Zjadfo, ile kalorii pochfoneto
czy jaka byta jakoS¢ obiadu,
moga prowadzi¢ do
zaburzen emocjonalnych
i Zywieniowych.

| kalne preferen-
cje. Staraj sie
by¢ elastycz-
nym i dostoso-
wywac positki do
potrzeb swoje-
go dziecka. Nie
stawiaj na swo-
im tylko dlate-
go, ze masz inng
wizje przygoto-
wanego obiadu.

| Szukaj kompro-

gatywne skojarze-

nia z danym jedzeniem. Ttumacz dziec-
ku, dlaczego pewne pokarmy sg wazne
dla jego zdrowia, ale rob to w sposdb
zrozumiaty i nieinwazyjny. Jesli Two-

je dziecko nie chce jes¢ warzyw, spro-
buj znalez¢ inne sposoby na przemy-
cenie ich do diety. Moze nie lubi suro-

POLSKI POMIDOR

TO
N

DLA MAMY

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

TO IDEALNY SPOSOB NA NAWADNIANIE
| DOSTARCZENIE ENERGII, KTOREJ

TAK POTRZEBUJA MAMY.

misow, ktore za-

dowolg obie strony. Budowanie zdro-
wych nawykow zywieniowych to pro-
ces, ktory wymaga czasu, cierpliwo-

$ci i zrozumienia. Dbanie o pozytyw-
ne doswiadczenia zwigzane z jedze-

niem w dziecinstwie moze przynies¢
korzysci na cate zycie.

REKLAMA

Pobierz e-book
Z przepisami

www.grunttopomidor.pl

Zadanie wepalfinansowane ze srodkow Funduszu Promoc)l Owoedw | Warazyw,
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Urlop bez infekcji

Co spakowad, by wakacje sie udaty?

Przeziebienie, zatrucie, udar
stoneczny, alergia, ucigzliwe
ukagszenia — to tylko niektore
przypadtosci, ktore mogag sku-
tecznie popsué rodzinny urlop.
Mog3a sie przytrafic kazdemu,
dlatego nalezy sie do nich od-
powiednio przygotowac.

akacyjna apteczka rodziny
z dzieckiem powinna zawie-
ra¢ nieco wiecej niz zwycza-

jowg witamine C i $rodek przeciwgo-
raczkowy.

W podrozy
Poniewaz pierwszy problem moze wy-
stapi¢ jeszcze zanim dotrzemy do na-
szego wakacyjnego celu, warto pamie-
ta¢ o preparatach zmniejszajacych ob-
jawy tzw. choroby lokomocyjnej, na kto-
ra cierpi niemata grupa dzieci. W samo-
chodzie na dziecko czyha jeszcze jed-
no niebezpieczenstwo - klimatyzacja.
Rodzice niekiedy nie sg w stanie oceni¢
temperatury na tylnej kanapie, nie czu-
ja, czy nawiew jest skierowany bezpo-
Srednio na malucha. Co wiecej, w pra-
widtowo zapietym foteliku dziecko po-
winno mie¢ minimalny zakres ruchu,
a dodatkowo niepalne materiaty, z kto-
rych wykonane sg foteliki sprawiaja, ze
dziecko sie poci. Zmeczone podrdza,
spocone dziecko i nawiew zimnego po-
) o ) wietrza - czy trzeba ttumaczyé¢, jak to
Wozek Nuvio. Swietna amortyzacja, aktyw-
ny patak w gondoli i teleskopowa famana sie skonczy? Infekcje gérnych drog od-
raczka. Komfort i wygoda na co dzien. . . L
3199 71, BEBETTO, bebetto.pl dechowych, za ktére najczesciej odpo-
wiada Zle ustawiona klimatyzacja, sku-
tecznie moga popsuc¢ kazdy wyjazd.
Dlatego w apteczce powinny znalez¢
sie leki przeciwgorgczkowe, witamina
C, syrop na kaszel, a gdy sie uda - row-
niez nebulizator.

Buty do wody Attipas® z szybkoschnacg
skarpetkg AquaX. Must have na waka-
cje. Chtodza i chronig przed promienia-
mi UV. Sprawdza sie nie tylko na basenie
czy na kamienistej plazy. Mozna w nich
Poj$¢ na spacer albo na plac zabaw.
ATTIPAS, attipas.pl
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W wakacyjnych destynacjach mogg po-
jawi¢ sie trudnosci z dostepnoscia ap-
tek. Dlatego warto rozwazy¢ instalacje
aplikacji, ktora pomaga znalez¢ lek lub
wyréb medyczny i wskazuje najblizszy
punkt, w ktorym mozna go naby¢.
Pakujac wakacyjng apteczke, warto pa-
mietac¢, ze z pomoca rodzicom idg tez
nowoczesne technologie. Elektroniczne
termometry, ktére umozliwiajg zmierze-
nie temperatury nawet $pigcemu dziec-
ku, to coraz czesciej obowigzkowy pro-
dukt w apteczce kazdego rodzica, row-
niez w tej wakacyjnej. Ale to nie wszyst-
ko - na rynku dostepne sg tez np. e-
stetoskopy, ktére umozliwiajg rodzicom
ostuchanie dziecka nie tylko w domo-
wych warunkach, ale gdziekolwiek sg,
takze na wyjezdzie. Przydatne, zwtasz-
cza gdy pojawi sie niespodziewany ka-
szel. Urzadzenie przekazuje informacje
czy zarejestrowane dzwieki sg prawidto-
we, mozna je réwniez zdalnie skonsul-
towac z lekarzem.

Prof. dr hab. n. med.

i n. o zdr. Karolina
Skonieczna-Zydecka
Ekspertka w dziedzinie mikro-
bioty jelitowej i jej wptywu na
zdrowie cztowieka, zwlaszcza

W zaleznosci od celu naszych wakacyj-
nych wojazy, na najmtodszych czyha-
ja kolejne niebezpieczenstwa. Sielskie
wsie, urokliwe bezdroza okalane przez
kwieciste tgki i zyciodajne lasy to nieste-
ty takze miejsca, w ktorych Zle bedzie
czut sie maty alergik. Jesli dziecko cier-
pi na alergie, koniecznie trzeba zabra¢
ze sobg preparaty antyhistaminowe,
ktdére przyjmuje na co dzien. Przydadza
sie rowniez krople do

oczu z ochronng ek-

toing, bez konserwan-

tow, a wiec bezpieczne

dla dzieci.

Z kolei w miejscowo-

Sciach turystycznych

maluchy z pewnoscia

bedg chciaty skoszto-

wac lodow, gofrow czy frytek. Niestety
dania ze Zle przechowywanym nabia-
tem sg bardzo niebezpieczne dla ma-
tych brzuszkéw - zatrucie gotowe. Dla-
tego warto mie¢ ze sobg srodki na bie-
gunke, wymioty, a takze elektrolity oraz
probiotyki, ktére nalezy bezwzglednie

uzupetnia¢ w przypadku ktopotéw tra-
wiennych.

Kazdy z nas marzy o pieknej opaleniz-
nie, ale warto mie¢ w pamieci, ze de-
likatna skora dziecka wymaga odpo-
wiedniej ochrony przed promieniami
UV. Dlatego dzieci powinny by¢ bez-
wzglednie smarowane ,wysokimi” fil-
trami. Jesli wakacje sg nad morzem
i dziecko czesto wcho-
dzi do wody, warto po-
wtarza¢ naktadanie
preparatu SPF co ja-
ki$ czas. Warto pa-
mietac takze o nakry-
ciu gtowy, by nie do-
szto do przegrzania.
To najczesciej objawia
sie 0ogodlnym ostabieniem, nudnosciami,
zmeczeniem. Odpowiednio przygoto-
wanej rodzinie niestraszna zadna waka-
cyjna infekcja i niespodziewane pogor-
szenie samopoczucial

Tekst: Redakcja ,,Dobrej Mamy”

W okresie wakacyjnych wyjazdéw warto pamietac¢ o probiotykach wspierajgcych
mikrobiote jelitowa, szczegodlnie w przypadku zatru¢ pokarmowych i biegunek.

Szczep Lactiplantibacillus plantarum 299v wykazuje zdolnos¢ do wspierania odbudo-
wy bariery jelitowej, co ma znaczenie nie tylko dla regeneracji przewodu pokarmowego
po infekcji, ale rowniez dla funkcjonowania odpornosci. Coraz wiecej danych wskazuje,
ze prawidtowa kondycja bariery jelitowej i mikrobioty moze wptywac takze na zmniejsze-
nie podatnosci na infekcje drog oddechowych, ktére czesto towarzysza podrézom, czy
zmianom temperatur, w tym takze przy intensywnym wykorzystaniu klimatyzaciji. Dlate-
go odpowiednio dobrany probiotyk moze wspiera¢ organizm dziecka zaréwno po zatru-

w kontekscie osi mézgowoelito-
wej oraz zdrowia psychicznego

ciach, jak i w okresie zwigkszonego ryzyka infekcji.

REKLAMA

Twoj probiotyk

w podrozy!

Lactiplontibacillus plantarim 299y

SANPROBI
lrople
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Wakacje to najgoretszy
sezon na kleszcze

Dzieci sq szczegdlnie na nie narazone

lek. Emilia Cichocka
Pediatra centrum
medycznego Enel-med

W zwigzku z otwartym sezonem spedzania czasu na swiezym powietrzu, dzieci
Swietnie bawig sie na fonie natury. Jednakze, jak wszyscy wiemy, aktywnos¢ na
zewnagtrz poza pozytywnymi aspektami niesie ze sobg pewne zagrozenia. Jed-
nym z nich sg kleszcze, ktore mogq przenosi¢ choroby takie jak borelioza.

T .



DOBRA MAMA: Jakie s3g naj-
wazniejsze objawy boreliozy

u dzieci i jak szybko mozna je
zauwazy¢ po ukaszeniu przez
kleszcza?

EMILIA CICHOCKA: Okres aktyw-
nego spedzania czasu na wolnym powie-
trzu sprzyja wiekszemu narazeniu na kon-
takt z kleszczami, ktére potrafig by¢ prze-
nosicielami wielu choréb. Najwieksze zna-
czenie majg wspomniana borelioza, a tak-
ze kleszczowe zapalenie mozgu.
Borelioza jest chorobg bakteryjng powo-
dowang przez kretka z rodzaju Borelia by-
tujgcego w slinie kleszcza. Najczestszym
wczesnym objawem zakazenia jest ru-
mien wedrujacy. Charakteryzuje sie on
poczatkowo wystepowaniem czerwone;
plamki lub grudki, ktéra stopniowo zwiek-
Sza swojg Srednice w postaci ptaskiego
rumienia z przejasnieniem w srodku. Do-
datkowo moga mu towarzyszy¢ tagodne
objawy ogodlne w postaci ostabienia, go-
raczki i powiekszenia weztdw chtonnych.

Bez leczenia rumien samoistnie ustepu-
je po 3-4 tygodniach, jednak nie oznacza
to wyleczenia. Borelioza jest chorobg wie-
louktadowa, po kilku tygodniach od zaka-
zenia moze dawac objawy ze strony sta-
wow, serca pod postacig zaburzen ryt-
mu i uktadu nerwowego pod postacig za-
palenia opon mézgo-

le lat. Szczepienie jest jedyng skuteczng
metodg ochrony przed zachorowaniem

i jest zalecane dla dzieci, ktore ukonczyty
pierwszy rok zycia. Jak po kazdym szcze-
pieniu moze wystapi¢ boél i obrzek w migj-
scu podania, ostabienie, goraczka, nud-
nosci, a takze reakcja alergiczna na po-

dang substancije. Do-

wo-rdzeniowych lub |
porazenia nerwu twa-

| legliwosci ustepuja
w ciggu kilku dni od

rzowego. W przypad- Szczepienie jest jedy- szczepienia. Podkre-
ku podejrzenia u sie- nq skuteczng metoda Slitabym jednak wy-
bie lub dziecka ob- ochrony przed zachoro- raznie, ze zalety zde-

jawow zakazenia ko-
nieczna jest pilna wi-
zyta lekarska. Lekarz
na podstawie pre-

waniem i jest zalecane
dla dzieci, ktore ukonczy-
ty pierwszy rok zycia.

cydowanie przewyz-
szajg potencjalne ry-
zyka szczepienia.

zentowanych symp-
tomow i wynikéw ba-
dan decyduje o wigczeniu leczenia anty-
biotykiem.

D.M.: Czy szczepienie przeciw-
ko kleszczowemu zapaleniu
mozgu jest zalecane dla dzie-
ci? Jakie sg zalety i potencjal-
ne ryzyka tego szczepienia?
E.C.: Kleszczowe zapalenie mézgu jest
chorobg wirusowa. W przypadku ciezkie-
go przebiegu zachorowania konieczne
jest dtugotrwate leczenie w warunkach
szpitalnych. Nie mamy skutecznego leku,
ktory bedzie dziatat bezposrednio na ten
patogen. Uznaje sie, ze okoto 10% pa-
cjentéw, ktérzy zachorowali na kleszczo-
we zapalenie mézgu, bedzie miato ciez-
kie powiktania utrzymujace sie przez wie-

| D.M.: Jakie sa
skuteczne me-
tody ochrony przed ukgszenia-
mi przez kleszcze podczas ak-
tywnosci na zewnatrz? Czy ist-
niejg specjalne srodki odstra-
szajace?
E.C.: Kleszcze poza terenami laséw, licz-
nie wystepujg rowniez w miejskich par-
kach, wysokich trawach i ogrédkach przy-
domowych. Preferujg wilgotne i zacienio-
ne miejsca. Unikanie lub zachowywanie
szczegolnej ostroznosci w tych miejscach
w trakcie zabawy jest wskazane. Dostep-
ne sg rowniez specjalne preparaty stoso-
wane na skore lub ubranie, ktérych zada-
niem jest odstraszanie pajeczakéw. Po po-
wrocie do domu wazne jest, aby doktad-
nie zmy¢ wodag z mydtem te repelenty, kto-
re miaty kontakt z nasza skora.

Kleszcz pod kontrola!
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TICKLESS®
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Naturalne chusteczki na komary i kleszcze. To wygodna ochro-

TICKLESS KID. Ultradzwie-
kowa ochrona przed klesz-
czami, bez chemii, dla dzie-
ci w kazdym wieku - juz od
1. dnia zycia. Promien dzia-
tania ok 2,5 m, Tickless Kid
dziata nieustannie przez 6.
miesigcy. 149 zt, TICKLESS,
tickless.pl

na dla dzieci od 3 r.z. i dorostych. Sg catkowicie wolne od DEET,

Yy - - parabendw i alkoholu. Formuta oparta jest na olejkach eterycz-
1 a Foe T i nych: z citronelli, trawy cytrynowej, migty pieprzowej i lawendy.
3 B Chusteczki sa przyjazne dla delikatnej skory, nie pozostawiaja,
ttustej warstwy i sg w petni biodegradowalne.
29 zt, TICKLESS, tickless.pl

TacTick Przyrzad do bezpieczne-
go usuwania kleszczy. Do zastoso-
wania u ludzi i zwierzat. Dwie kon-
cowki w réznym rozmiarze. Wielo-
krotnego uzytku.
12,99 zt, Dystrybutor: Silesian
Pharma, silesianpharma.pl
To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgod-
nie z instrukcjg uzywania lub etykieta.

abcdobrejmamy.pl



D.M.: Jakie sg zalecane ubra-
nia i sprzet ochronny, ktére
moga pomoc w zapobieganiu
ukaszeniom przez kleszcze?
E.C.: Zalecane jest noszenie jasnych
ubran, na ktérych tatwo bedziemy mogli
dostrzec kleszcza i tym samym zapobiec
ukaszeniu. Warto pamieta¢ o noszeniu
ubran z dtugimi rekawami, wktadaniu no-
gawek spodni w skarpetki. Noszenie wy-
sokich butow lub kaloszy, czapki z dasz-
kiem lub kapelusza réwniez moze nas
ustrzec przez dostaniem sie kleszcza na
naszg skore.

D.M.: Czy elektroniczne od-
straszacze kleszczy sa sku-
teczne i bezpieczne dla dzie-
ci? Jak dziatajg i czy sq zale-
cane?

E.C.: Uttradzwiekowe odstraszacze na
kleszcze wedtug przeprowadzonych ba-
dan nie dziataja i z tego wzgledu nie sg
zalecane.

D.M.: Jakie kroki nalezy pod-
jac po zauwazeniu kleszcza na
ciele dziecka? Jak nalezy go
bezpiecznie usunac¢?

E.C.: Wazne jest zachowanie spokoju

i szybkie dziatanie majace na celu usunie-
cie kleszcza. Mozna uzy¢ specjalnych ha-
czykow, lass, kleszczotapek czy szczyp-
czykéw, sa one dostepne w aptekach.
Kleszcza nie wolno wyciskaé, rozdrapy-
wac, wykrecac ani niczym smarowac!
Miejsce po wkituciu trzeba zdezynfeko-

dobra-mama.pl

wac i doktadnie obejrze¢, czy caty aparat
gebowy zostat skutecznie usuniety. W ra-
zie potrzeby do catkowitego oczyszczenia
mozna uzy¢ sterylnej igty lub pesety, po-
dobnie jak przy usunieciu drzazgi.

D.M.: Jakie sg potencjalne po-
wiktania po ukaszeniu przez
kleszcza, jesli nie zostanie za-
uwazony lub nie zostanie usu-
niety prawidtowo?

E.C.: Przyjmuje sie, ze dtugi kontakt
kleszcza ze skorg (powyzej 48 godzin)
jest czynnikiem ryzyka zakazenia borelio-
za. Niewykryte zakazenie boreliozg moze
ujawnic sie pod postacig zapalenia sta-
wow, skory lub uktadu nerwowego. Tak-
ze zachorowanie na kleszczowe zapale-
nie moézgu moze by¢

ukaszeniu kleszcza przez 30 dni pod ka-
tem wystepowania rumienia wedrujace-
go. Dodatkowo warto zwracac¢ uwage

na stan ogdlny dziecka przez kilka tygo-
dni od usuniecia kleszcza. Wizyty u leka-
rza wymagajq dzieci z objawami takimi
jak goraczka, zaburzenia zachowania, po-
razenie miesni twarzy, obrzeku i bélu sta-
wow lub innych niepokojacych dla rodzi-
cow objawow.

D.M.: Czy istniejg specjalne
srodki czy postepowania profi-
laktyczne, ktore nalezy rozwa-
zy¢ przed podréza do obsza-
row, gdzie jest wysokie ryzyko
zakazenia boreliozg?

E.C.: Nie ma dostepnej szczepionki
przeciwko borelio-

powiktane. W przy-
padku niecatkowitego
usuniecia jego apa-
ratu gebowego moze
doj$¢ do miejscowe-
go zakazenia sko-

ry, dlatego wazne jest
zadbanie o doktad-
ne oczyszczenie i od- |

Noszenie wysokich butow
lub kaloszy, czapki z dasz-
kiem lub kapelusza row-
niez moze nas ustrzec
przez dostaniem sie
kleszcza na naszg skore.

zZie i nie jest zaleca-
ne profilaktyczne po-
dawanie antybioty-
kow u dzieci bez ob-
jawow zakazenia. Za-
leca sie przestrze-
ganie odpowiednie-
go ubioru, doktadne
| przeszukiwanie ca-

kazenie miejsca uka-

szenia.

D.M.: Jakie sg zalecenia do-
tyczace obserwacji dziecka
po ukaszeniu przez kleszcza,
szczegolnie jesli przebywato
w obszarze endemicznym?
E.C.: Jak wcze$niej wspomniatam bar-
dzo wazna jest obserwacja miejsca po

tego ciata po powro-
cie z aktywnosci na $wiezym powietrzu,
stosowanie repelentow na kleszcze, uni-
kanie miejsc wilgotnych i zacienionych
z wysoka trawa. Podejmowanie wszelkich
dziatan zapobiegajacych ukaszeniu przez
te pajeczaki. Dodatkowo warto pamietac
0 szczepieniach przeciwko kleszczowe-
mu zapaleniu moézgu.



REKLAMA

— www. floradix.pl
www.salus-haus.com

a u: T www.naszazielamia.pl
infolinia: 881 2121 84

(aturaina fs roku ﬂ fb.com/floradixpolska

oradix’ z zelazem

NATURALNE WSPARCIE
W NIEDOBORACH ZELAZA

w ptynna formuta, wysoka przyswajalnosc

= witamina C zwieksza wchlanianie zelaza

mnie powoduje zapar¢

= bez substancji konserwujacych,
barwnikow, laktozy

= odpowiedni dla wegetarian

mdla kobiet w cigzy 1 w trakcie karmienia
piersig (po konsultacji z lekarzem)
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| Strefa rodzicéw

Wybierz pok¢j dla...

Malucha

tozeczko Grzes. Lozeczko zapewni bezpieczny i spokojny sen Twojemu malenstwu to6zko dziecigee. Laczy w sobie styl oraz funkcjonalnosé. Wykonane z wytrzymatego drew-
w pierwszych miesigcach zycia. Wyjmowane szczebelki oraz regulowania wysoko$¢ na sosnowego, zapewnia bezpieczne miejsce dla dziecka. L.ézko jest niskie, dzieki czemu
sprawiaja, ze GRZES bedzie rosnac¢ razem z dzieckiem. Meble dzieciece AMAL PLUS,  wchodzenie oraz wychodzenie jest dla maluchéw bardzo tatwe. BELIANI, beliani.pl
mamaville.pl

t6zeczko z szuflada oraz komoda z przewijakiem i 2 szufladami z serii MYLLRA tozeczko JOHNY. Zostalo stworzone z myslg o spokojnym $nie, codziennym komforcie i dzie-
tworza estetyczna, przytulng i bezpieczna dla malucha, a takze funkcjonalng dla cigcej wyobrazni. Przytulny design oraz bezpieczna konstrukcja sprawiaja, ze doskonale od-
rodzica przestrzen. 1499 zt/tézeczko, 1299 zt/komoda, IKEA, ikea.pl najdzie sig w pokoju kazdego malucha. FDM, fdm.pl

W matym pokoju dzieciecym najwiecej miejsca zajmuje strefa snu, dlatego tézko pie-
trowe bywa jednym z najskuteczniejszych sposobow na odzyskanie przestrzeni do za-
bawy i nauki. Sprawdzi sie idealnie, jesli w pokoju mieszka dwoje dzieci. Najwazniejsze
zasady: warto zostawi¢ wygodny dostep do drabinki i wolng przestrzen przed t6zkiem,

Danuta Kraséwka

FDM Fabryka aby poruszanie sie byto bezpieczne takze wieczorem. Zwréé uwage na wysokos$é po-
Dobrych Materacy, mieszczenia i dystans do sufitu - dziecko na gérnym poziomie powinno méc swobod-
fdm.pl nie usiasce. Istotne sa tez barierki i rozsgdna wysokos$¢ materaca, a gérny poziom zwy-

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

42 dobra-mama.pl



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

‘._

Pietrowe t6zko domek z naturalnej sosny. £ 6zko ma dwa poziomy, wymiary 80x160 oraz
80x190 do wyboru, stabilng konstrukgcje, barierki ochronne, drabinke i elastyczne ste-
laze z listewek. Jedno tézko tgczy w sobie wszystko co najwazniejsze: jakosé, estetyke

i bezpieczenstwo. Od 1732 zt, FDM, fdm.pl

Regat Malax Mini 2 x 3. To praktyczny regat do pokoju dziecigcego. Otwarta forma uta-
twia dostep do ksigzek i zabawek, a nowoczesny, biaty design perfekcyjnie wpisuje sie
w kazde wnetrze. TOPESHOP, komfort.pl

Detal klasy premium. Osprzet w ko-
lorze szary grafit. Nowos¢ w serii So-
nata o matowym wykonczeniu to od-
powiedz na trendy 2026 roku. Jest
to odcien gteboki, ale stonowany,
ktéry stanowi doskonatg alternatywe
dla klasycznej czerni i antracytu.
OSPEL, ospel.com.pl

Zoni®. Osprzet nowej generacji od

ABB o ultrasmuktym profilu (12 mm dla
gniazdek i 16 mm dla tacznikéw). Pta-
ska, minimalistyczna forma, szes$¢ ko-
loréw do wyboru, eleganckie matowe
wykonczenia oraz dwukolorowe ramki
sprawiajg, ze seria ta harmonijnie wpisu-
je sie w charakter kazdego wnetrza.
ABB Sp. z 0.0., abb.pl

DRE Binito - drzwi z delikatnym frezowaniem. Kolekcja DRE Binito to drzwi malowane,
ktdre tacza nowoczesny wyglad z subtelnym detalem. Charakterystyczne, delikatne frezo-
wania nadajg skrzydtom lekkosci i eleganciji, dzieki czemu dobrze komponuja sie zarowno
z klasycznymi, jak i nowoczesnymi wnetrzami. DRE, dre.pl

Dante White Glass. Doskonaty osprzet do pokoju dziecka. Wykonany ze 100% szkta
o matowym wykonczeniu zapewni bezpieczenstwo i tatwe w utrzymaniu czystosci roz-
wigzanie na lata. Dostepny w 12 wariantach kolorystycznych. KOS, kos.pl

+6zko dzieciece JOHNY. Z pojemna szufladg na kétkach, elastycznym stelazem Flex i zdej-
mowang barierka. Posiada kolorowy nadruk zabezpieczony laminatem, odporny na uszko-
dzenia. Do wyboru bajkowe nadruki, ktére pokochajg dzieci. 797 zt, FDM, fdm.pl
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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.

44

WILLI
Niania elektroniczna

Niezawodne i wyjatkowo funkcjonalne urzadzenie.
Dzieki stabilnemu potaczeniu, wysokiej jakosci ob-
razu oraz dtugiemu czasowi pracy baterii zyskujesz
petnag kontrole nad bezpieczenstwem i komfortem
swojego dziecka.

KIDWELL, kidwell.eu
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IRIS3 w1
od CYBEX

Drewniane krzesetko, ktére rosnie z dzieckiem - od
pierwszych positkéw po lata szkolne. Proste, stabilne
i fatwe w dopasowaniu.

CYBEX, cybex-online.com/pl/pl

dobra-mama.pl
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Floradix
Kindervital’

1WA RO Sormie

Floradix Kindervital
Nowa owocowa formuta

Pyszny suplement diety dla dzieci, ktéry dostarcza nie-
Zbedny wapn i dziewie¢ witamin. Wapn pomaga w pra-
widtowym funkcjonowaniu migsni, jest potrzebny do
utrzymania zdrowych kosci i zgbow. Nie zawiera glute-
nu. W sktad preparatu wchodza takze wyciagi z anyzu,
kolendry i rumianku. Pobudzajg one apetyt i wspoma-
gaja trawienie. Kindervital polecany jest wszystkim dzie-
ciom, jako uzupetnienie ich codziennego jadtospisu.
SALUS HAUS, floradix.pl

Wielofunkcyjny 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

Anex 1Q Basic

w kolorze Honey

Anex |Q to wigcej niz klasyczny wozek 2 w 1. Dzigki
14 konfiguracjom IQ ro$nie razem z dzieckiem. Model
z tatwoscig przeksztatca sie z gondoli w spaceréwke,
a nastepnie w ultra lekka wersje buggy. Anex 1Q do-
skonale odpowiada na potrzeby nowoczesnej rodzi-
ny — kazdego dnia, w miescie i poza nim.

ANEX, anexbaby.com/pl
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Super Deo
Dezodorant

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

REUTTER, izakpol.pl
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MyKids
Vitamin D3

Witamina D zapewnia zdrowy rozwoj organizmu
dziecka i jest polecana przez pediatréw i dietetykdw
juz od pierwszych chwil zycia. Wspiera prawidto-
we funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, dba
o zdrowe kosci i zeby oraz pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu miesni.

HEALTH LABS CARE, healthlabs.care/pl

Zestaw gimnastyczny

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

CHICCO, chicco.pl



Silikonowe ostonki NUK
Zabezpieczenie dla brodawek

Chronig brodawki, dbajac o bliskos¢ dzieki trojkat-
nemu ksztattowi. Cienki silikon i wypustki stymulujg
wyptyw pokarmu. W zestawie etui do higienicznego
przechowywania.

EUROTRADE, nuk.pl

Shelly

Laktator muszlowy Babyono

Shelly laktator muszlowy Babyono. Lekki i porecz-
ny laktator o klasycznej, stabilnej budowie. Gwa-
rantuje szybkie i efektywne odcigganie mleka bez
uzycia rgk. Jest catkowicie bezpieczny dla skéry

i wyjatkowo fatwy do utrzymania w czystosci.
BABYONO, babyono.com

—

bbox

Zestaw Hydro Team b.box
Wspiera zdrowe nawyki

Butelka termiczna (690 ml) i butelka ze stomka (450
ml) w dopasowanych kolorach. Idealny prezent dla
rodzica i dziecka, ktéry wspiera zdrowe nawyki.
Praktyczny, stylowy i niezawodny komplet na wspol-
ne wyjscia.

B.BOX, babyandtravel.pl

Fluxo
Wozek

Swietna amortyzacja, przektadane siedzisko i ma-
gnetyczne pasy. Komfortowe prowadzenie i wygoda
dla dziecka kazdego dnia.

1599 zt, BEBETTO, bebetto.pl

Uklndanks

Sniadanko

Sniadanko
Uktadanka

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

GRANNA, granna.pl
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Matchstick Monkey

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

MATCHSTICK MONKEY, kidsinspirations.pl
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Purelan™

Mas¢ lanolinowa

Purelan™ to 100% naturalna, jednosktadnikowa mas¢
lanolinowa klasy medycznej. Przynosi szybka ulge
bolesnym brodawkom i suchej skorze, jest bezpiecz-
na dla dziecka i nie wymaga zmywania przed kar-
mieniem.

MEDELA, medela.pl

Nivelium PRO
Emulsja do kapieli

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

AFLOFARM, nivelium.pl

Mucodent Baby

Zel na zabkowanie

Nawilza i przynosi ulge. To kompleksowy wyréb me-
dyczny, ktéry tagodzi bél, obrzmienie, zaczerwienie-
nie i $linienie. Zawarty w nim wysokoczasteczkowy
hialuronian sodu ma udowodnione w badaniach ta-
godzenie bolu zwigzanego z zgbkowaniem. Juz od
2. miesigca zycia.

HERBAPOL POZNAN, herbapol.net

abcdobrejmamy.pl
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S/ <ein/rodzenia

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

BIAEISTOK

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

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

BOLESEANIEC

Szkota Rodzenia w Szpitalu Sw. tukasza

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

CZECHOWICE-DZIEDZICE

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

CZESTOCHONA

Szkota Rodzenia w Miejskim Szpitalu
Zespolonym w Czestochowie,

ul. Mickiewicza 12, 42-200 Czestochowa,

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

CHOINICE

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

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

CIESZIN

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

DABROWA GORNICZA

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

FIBLAG

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

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

PULS-MEDIC RADOSNE NARODZINY,

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

GNIEZNO

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

GHOCOW

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

GOSTIN

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

GRODZISK MAZOWIECKI

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

KATOWICE

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

KEDZIERZYN-KOZLE

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

KIELCE

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

KORNIK

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

KRAKOW

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

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

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

LIPSKO

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

LUBLIN

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

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

FOMZA

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

Akademia Rodzenia Malinowa,
ul. Jana Kilinskiego 21, 90-205 +0dz,

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

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

MINSK MAZOWIECKT

Arterida Szkota Rodzenia i Rehabilitacja Sp. z 0o.
ul. Tadeusza Kosciuszki 1, 05-300 Minsk Mazowiecki,
tel. 515 878 786, artemida_szkolarodzenia@onet.pl



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

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

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

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

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

Szkota Rodzenia Babycare, ul. Bytomska 64,

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

W Czepku Urodzeni - Centrum Wsparcia

Okotoporodowego, ul. Moscickiego 25, 09-400

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

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

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

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

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

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

tel. 660 715 059, kontakt@fundaqamatecznik.pL

Szkota Rodzenia Moi Mili, ul. Swiebodzinska 38,

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

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

Wielkopolskie Centrum Opieki Okotoporodowej

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

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

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

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

Zapraszamy do wspofpracy!

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

Szkota Rodzenia SAJA,

ul. Bolestawa Chrobrego 9,
44-200 Rybnik,

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

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

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

Nasz Skarb” Szkota Rodzenia

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

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

praktyczna Szkota Rodzenia,

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

Szkota Rodzenia Przy Diecezjalnym
Centrum Stuzby Rodzinie i Zyciu,

ul. Skautow 1, 41-200 Sosnowiec,

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

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

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

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

tel. 501145 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 47
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Dobre adresy . ATl e

ABB SP. Z 0.0. abbpl

AGENITY agenitypl

ANEX BABY anexbabycom/pl

AFLOFARM aflofarmcom.pl

AMY amycom.pl

ASECURIN asecurinpl

ASTRATEX astratexpl

AUSTRALIA LUXE
pittibimbopl/brand/australia-lux/

4BABY 4babypl

BAM BAM bam-bam.pl

BABY BREZZA babybrezza pl

BEABA beaba.pl

BEBETTO bebettoeu

BIOCODEX biocodex.pl

BOATILUS boatilus.pl

BOBUX POLSKA bobuxpolska.pl

BOIRON S.A. boironpl

CANPOL BABIES canpolbabiescom

CARETERO careteropl

CARRIWELL bocianek com.pl

CEBA BABY cebababyeu

CHICCO chiccopl

CHIESI poradniksmartmamy.pl

REKLAMA e00c 000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

sSOosuNn

« LATWY MONTAZ

« 2LATA GWARANCJI

+ POLSKA PRODUKCJA

* SZYBKICZAS REALIZACJI

« MALOWANA PROSZKOWO
WYSOKIEJ JAKOSCI ALUMINIUM

Prze$lij nam wymiar
pergoli oraz tarasu

QO®

Podejmij decyzje
0 zakupie
i 16z zamowienie

Zmontuj samodzielnie
*(Iub zleé nam montaz)

UZYJ KONFIGURATORA PERGOLI NA NASZEJ STRONIE: @ www.sosun.pl ® 530509 110 @ bok@sosun.pl

CYBEX cybex-onlinecom

DRE drepl

EKOPHARM ekopharmpl
EMOTOPIC emotopicpl

FDM fdmpl

FLIK FLAK flikflak com
FLORADIX floradix.pl

FUTURE DESIGN future-designpl
GRANNA granna.pl

HERBAPOL herbapol.net
INSIGHT insightshoppl

JANOD janodpl

KALOO smyk.pl

KELO-COTE kelo-cotepl

KIDS ISPIRATIONS kidsinspirations,pl
KITE mykiteeu

LASSIG lassigpl

LEK-AM SP. Z 0.0. lekamshoppl
LIONELO lionelocom

LOVI lovipl

MAXI-COSI maxi-cosipl
MEDELA medelapl

MIELE mielepl

MOTHERHOOD motherhoodpl

NOVAKID novakidpl
NUTROPHARMA nutropharma.pl
PHARMACERIS pharmaceriscom
PHYTOPHARM phytopharm.pl

POLSKI BANK KOMOREK MACIERZYSTYCH

pbkmpl

STOWARZYSZENIE POLSKIEGO POMIDORA

GRUNTOWEGO grunttopomidorpl
PROLAB prolabnaklopl

RALSTON ralstoncolourcom/pl

REAL SHADES realshadespl
REUTTER izakpolpl

ROBICO robicocom.pl

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

SOSUN sosunpl

THULE thulecom

TICKLESS ticklesspl

URGO urgocom

URIAGE uriagecom

YOONCO yooncoeu

ZAMOW PERGOLE
DO SAMODZIELNEGO MONTAZU

KLIENT BIURO

0BSLUGI
KLIENTA

=
\@

"L
|| | SATYSFAKCJA GWARANTOWANA

TWOJA WLASNA PERGOLA W 5 KROKACH

Przygotujemy projekt
wraz z wyceng
GRATIS!

Wyprodukujemy
i dostarczymy do Ciebie

(45 dni przy standardowych
wymiarach pergoli + czas dostawy)




Poznaj oryginalny i dobry kolagen

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

olagen to glowne biatko tkanki  noscisprezystosc skory, Wspomaga  zdrowych organizmach kolagen jest elastyczna, ana udach pojawia sie
annej o specyficznym skfadzie  proces regeneradji uszkodzonych wytwarzany na biez3co, co podle- cellulit. Pobolewaja miesnie, fokdie,

i rozmieszczeniu aminokwa- tkanek i blizn, stanowi budulec ga daglej wymianie, nieustannie biodra, kolana, tydki, kregostup, kark,
sow. Jego widkna s3 wyjatkowo kosci, Sciegien i stawdw, a takzetka-  regenerujac uszkodzone tkanki. barki. Niedobory kolagenu takze
elastyczne i odporne na rozciaganie.  nelctworzacych blony sluzowe oraz  Proces ten spowalnia po 26. roku pogarszaja stan whosdw, ktore stajg sie
53 tez wytrzymate. Kolagen jest wnetrze tetnici zyt, zapewniajac Zydaiwytwarzanie kolagenu spada. ~ matowe i wypadaja. Dlatego warto
dla komorek i tkanek spoiwem, ich prawidfowe ufozenieiochrone  Dla organizmu oznacza to nie tylko wspierac odbudowe organizmu
swego rodaju organicznym klejem.  przed uszkodzeniami, pogorszenie wygladu, ale i zdrowia i regularnie uzupetniac kolagen od

- it B PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt - postaw na jakosd! A

Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.in.: sciegien,
kosci, stawow, chrzastki, dzigset, naczyn krwionosnych.

Kolagen czynnie wspomaga jedrnosc skary,
tagodzi zmarszczki oraz cellulit.
Inakomity dla uprawiajacych sport.

Moohaaaai e,
1 pastylka KolagenCito zawiera az 400 mg kolagenu

Reutter

— ponad 100 lat zaufania!  Perfekcja tkwi w detalach i recepturze!

W zaleznoéci od typu widkien (ajest ~ KOLAGEN A ODPORNOSC — poza bdlami stawdw i ostabieniem  wewnatrz. Dobrze jest wspomagad sie
ich 12) kolagen stanowi rusztowa-  Jest tezistotnym elementemuktadu ~ kodci dochodzi rdwniez do zwiotczenia  produktami najlepszymi z najlepszych
nie dla narzaddw wewnetrznych, odpomosdoweqa, korzystnie wply- migsni, a takze zaburzen pracy ukladu  z zawartosda kolagenu z witaming G,

odpowiada za odnowe komorkowa, ~ wajacna zapobieganie interwendji odpomosciowego. Spadek i zahamo-  ktdra wspiera proces odbudowy

REKLAMA

wlasciwy poziom nawilzenia, jedr-  drobnoustrojow, toksyn, W miodych, — wanie produkeji kolagenu to naturalna  widkien kolagenowych. Wysokoga-
konsekwencja procesu starzenia sig, tunkowym produktem jest KolagenGi-

ten cenny skiadnik mozna jednak to znanej z wysokiej jakosc produk-
ﬁ dostarczac sobie winny sposab. Na taw niemieckiej firmy Reutter, Kazda
preyktad przyjmujac doustnie pastylki  przemyslana receptura firmy Reutter
; — Kolagen { {?y S Cito kolagenowe z witaming C. jest oparta na wyjgtkowo bogatym
P 4 ' bkt el doswiadczeniu jej ekspertow — firma
& KelagenCito - NA MEDAL! Reutter ma ponad 100 lat doswiad-
W Ry | g Niedobor kolagenu widoczny jestna ~ czenia! Doskonaty KolagenCito jest
i ! — “” naszej twarzy: zmienia sie jej owal, chroniony prawem patentowym na
f/)/ s gestosc skary, opadaja policzki, swiecie. To produkt w 100%
r’ F 4 poglebiaja sie zmarszczki. Nie inaczej  oryginalny! KolagenCito to mistrz
. N__m jest 7 reszta ciata — biust nie jest wsrod kolagenow. Jest w aptekach
KolagenCito - rados¢ z Zycial w najlepszej formie, skdra na dekolcie i sklepach medyczno-zielarskich,
i szyi robi sie mniej napieta, na a jego wysokogatunkowosc jest

brzuchu i ramionach staje sie mniej w bardzo dobrej cenie, ok. 43 2.
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Kup poradnik ,,Dobra Mama”™ Pobierz bezplatnie
bez wychodzenia z domu ,~ABC Dobrej Mamy”

AUTOPROMOCJA

Szukasz informacji na temat cigzy, porodu,

S p O d yA | ewas”Z *opicki nad maluszkiem?

Zajrzyj na portale

S | e d y4 | eC ka P, www.abcdobrejmamy. pl

www.dobra-mam pl
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© Copyright by Wydawnictwo DOBRY DOM 2026 Opracowanie graficzne i merytoryczne magazynu stanowi wtasnosé¢ Wydawcy. Kopiowanie oraz wykorzystywanie w jakikolwiek sposéb materiatéw bez pisemnej zgody Wydawcy
jest zabronione. Wydawca nie odpowiada za tresc reklam oraz artykutow sponsorowanych zamieszczonych w katalogu. Ceny prezer produktow sa uak ione w okresie rec ia pisma (maj 2026).

Przewodnik ABC DOBREJ MAMY ma charakter wytacznie informacyjno-edukacyjny. Jest zbiorem wielu przydatnych informacji o ciazy oraz macierzynstwie, ktore nie moga byc traktowane jako zalecenia, ale wytacznie jako pomoc
W poznawaniu tajnikow ciazy, wychowania i pielegnacji noworodkéw. Zaistniate problemy czy watpliwosci dotyczace konkretnych przypadkéw nalezy bezzwtocznie konsultowac z prowadzacym lekarzem ginekologiem lub innym
stosownym specjalista w danej dziedzinie. Wydawca nie odpowiada za tresc reklam, nie ponosi rowniez zadnych konsekwencji prawnych ani odpowiedzialnosci za nastepstwa mogace wyniknac na skutek zastosowania podanych informacji
bez wezesniejszej konsultacji z lekarzem.

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




Supfement diety

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

Wspomaga rozwoj mtodego organizmu, dostarcza mu energii i sity.

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

_ www.floradix.pl
E fb.com/floradixpolska www.salus-haus.com

infolinia: 881212184 www.naszazielarnia.pl



Towarzyszymy dziecku w jego pierwszej drodze, zapewniajac
komfort i bezpieczenstwo od samego poczatku.

inglesinapoland



