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https://scandinavianbaby.pl/

Leander

ALL THE CARE IN THE WORLD

!

: _ ,
AWARD :

Y, NNER
15 ’

Leander Matty™ mata do przewijania

Rewolucyjna dufiska mata do przewijania zapewnia
bezpieczenstwo i higiene. Wyprodukowana z miekkiej pianki PUR,
ktora przypomina w dotyku naturalng skére mamy oraz niezwykle
szybko dopasowuje sie do temperatury pokojowsej.

Leander Classic™ - krzesetko do karmienia
Roénie razem z dzieckiem od niemowlaka do nastolatka.
Ergonomiczna pozycja dzieki dopasowaniu do wieku
dziecka. Delikatnie sprezynujgca konstrukcja stymuluje
zdolno$ci motoryczne.

Dystrybucja w Polsce
www.scandinavianbaby.pl


https://scandinavianbaby.pl/
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Niezbednik

Strefa mamy

6 PREZENTOWE INSPIRACIJE
Przeglad produktow, ktére moga
sie przydac rodzicom.

8 ZIMOWA WYPRAWKA DLA

MALUCHA
0dziez i akcesoria niezbedne na zime.

Ciaza i porod

I() POROD NATURALNY KONTRA
CESARSKIE CIECIE
Czy rodzaca ma prawo wyboru?

1‘) CUKRZYCA NIEJEDNO MA IMIE
~ Czy mozna zmniejszyc¢ ryzyko
powiktan u kobiet w cigzy?

l_l INFEKCJE INTYMNE
Jak sobie z nimi radzi¢ w czasie cigzy?

16 JAK ZADBAC O CIAZOWY
BRZUSZEK?
Pielegnacja kobiety w ciagzy.

18 SUCHA SKORA W CIAZY
Jak sobie z tym radzi¢?

CIAiA OCZAMI DZIECKA
Dziewieciomiesieczna podrdz mamy
i dziecka.

22
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KARMIENIE PIERSIA
PO 1. ROKU ZYCIA
Jak powinno wygladac?

SMIERC tOZECZKOWA
Jak uniknac sids?

NIE DAJ SIE CHOROBIE!
Wzmocnienie odpornosci catej rodziny.

NAWADNIANIE W GORACZCE
Co musisz o nim wiedziec?

Strefa taty

42

POKOIK DZIECIECY
Jak go urzadzi¢?

WYJAZDOWE KOMPENDIUM
Wozki, foteliki i akcesoria dla
najmtodszych.

Strefa dziecka

98 KAPIEL | SPOXKA
T Jak zabrac sie do pielegnacyjnych czynnosci?

‘34 STAN ZAPALNY POD PIELUSZKA
e Skad sie bierze pieluszkowe zapalenie
skory?

‘36 PROBIOTYK
® Wsparcie od pierwszych dni zycia.

Sprawdzone
przez mamy

44 MAMA NA ZAKUPACH
Produkty przydatne
dla mamy i noworodka.

_16 SZKOtY RODZENIA
Baza najlepszych placowek w kraju.

48 DOBRE ADRESY
~  Polecane mamie i dziecku.
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lider na rynku
europejskim

Dla Twojego
Szczescia @ o ol

Z najwiekszq troskg dbamy o komfort
i bezpieczenstwo maluszkéw i rodzicow.
Od ponad 30 lat tworzymy najwyzszej .

jakosci przewijaki, wielofunkcyjne

poduszki Cebuszki oraz delikatne kocyki

wykonane z naturalnych tkanin. ' L, e,
: ,Stqia“;\
Poznaj nas blizej \ %Zit’tﬂu

www.cebababy.eu NAGRODA

GLOWNA
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NIEZBEDNIK Dla Mamy

Sattva Perfume Night Queen 10 ml. Indyjskie per-

Sg't\t/z:ixvgetﬁ E&Emg%sm’ fumy w olejku o niepowtarzalnym aromacie
Wi 'qtlgowa kor% o7vcia aloesu i znakomitej trwatosci, produkowane sg wedtug
a)giwanu vvaKPot yan atyckie]. receptury Ayurvedyjskiej. Poreczna, szklana bu-
sk alurwed 'skigh eJkst rakt{j teleczka zmiesci sie w kazdej torebce. Aplikator
J V) . typu roll on zapewnia tatwa aplikagje.

O »

KORDEL
Zagubiony
@QZJ/{(#

RElak:!

I

z papryki oraz miodli indyjskiej.
SATTVA, sattva.pl SATTVA, sattva.pl

e

DO

a
YURVEDA‘

N
3 SCALP TONIC

HYDRATING AND voLuMIW
WCIERKA DO SKORY GLOWY

oy NAWILZENIE | OBJETOSC

A AN 3 GOTUKOUA

am® HODNAN | WAKROTA AZIATYOK

,Zagubiony Aniot”. Nowa $wiateczna powies¢
Magdaleny Kordel, kontynuacja ,,Aniota do
wynajecia”. To petna ciepta historia o tym, ze
cuda, te mate i te nieco wieksze moga nam
sie zdarzyc kazdego dnia, a szczesciem warto
sie dzieli¢ nie tylko od $wieta.
WYDAWNICTWO ZNAK, znak.com.pl

NN

Stylowy, satynowy, recznie wy-
konany szlafrok z btyszczacym

L' i . . .
Kdealny, prakiyczny prezent nie Jaki prezent dla mamy i taty
tylko dla mamy. s e
06 100 2t, DECORIS, decoris L wybrac, zeby byt trafiony

1 wywoltat usmiech na twarzy?
Wybor gadzetow jest spory.
Oto kilka z nich!

AT
A—
4
'—® A Zestaw swiateczny Nivea Rose Touch. Sa w nim kosmetyki
{ charakteryzujace sie wyjatkowa formuta bogata w orga-
ROSE TOUCH e niczna wode rozana, znang ze swoich wtasciwosci anty-

oksydacyjnych. To pielegnacyjne trio zapewnia skorze in-
tensywne nawilzenie, dzieki ktoremu cera zachwyca pro-
miennym blaskiem i zdrowym wygladem.

51,99 74, NIVEA, nivea.pl

‘ODKRY) SEKRET PROMIENNE) CERY

SHEHA w Poduszka Feed & Go Light grey.

““““ SHEHAND Wyjatkowa, kompaktowa, innowacyjna Bariéderm-Cica Daily serum odbudowujace.

i poduszka na przedramie to wygodna Bezzapachowe serum zawiera 97% sktadnikdw

kurOcja |<~ rOcja i bardzo pomocna poduszka podczas pochodzenia naturalnego. Wzmacnia,

parafinowa i parafinolg karmienia dziecka. Idealnie sprawdzi przywraca rownowage skory, nadaje zdrowy

\) sie dla mamy i taty. wyglad, chroni skore narazona na niekorzystne

CEBA BABY, cebababy.eu czynniki zewnetrzne, przywraca rownowage

RIS mikrobiomu, wspomaga procesy naprawcze
H;f" - oraz zapobiega oznakom starzenia. 30 mL. / LRIACE
URIAGE, uriage.com ‘ THERMALE

Kuracja Parafinowa SHEHAND. To weganskie trio za-
dba o odnowe skory rak - z tatwoscia poradzi sobie
z dyskomfortem, suchoscig i nadwrazliwoscia skory
dtoni. Jego baze stanowia: olej parafinowy, cerami-
dy, masto shea i cupacu oraz witamina E, ktére sku-
tecznie zregeneruja, zmiekcza i wygtadza naskorek.
0Od 25 zt, SHEHAND,
shehand.pl

Fotoksiazka Printu. Pieknie zaprojektowa-
ne szablony na zdjecia, wysokiej jakosci
druk oraz perfekcyjne odwzorowanie ko—
lorow sprawiaja, ze fotoksiazka Printu to
najlepszy sposdb na zachowanie waznych
wspomnien i dzielenie sie nimi z bliskimi.
0d 109 zt, PRINTU, printu.pl/pdm

6 DOBRA-MAMA.PL



Dylematy taty. Subiektywny poradnik
rodzica. To zbidr ok. 30 felietondw na temat
tacierzynstwa pisanych z przymruzeniem
oka przez $wiezo upieczonego ojca.
Ksiazka powinna zainteresowac zarébwno
mtode matki, jak i przerazonych tatusiow,
ktorych rzeczywistosc przerosta

marzenia i oczekiwania.

32,90 zt, EMPIK, empik.com

@ SUBIEKTYWNY %&Q
7y PORADNIK RODZiCA

R

7 X /_\ \ Klasyczny jedwabny krawat

span| dO manlﬁletow. KOLekCJa_WySOK‘eJ l/ w geometryczne wzory od Zestaw do golenia ZEW for men.
Jakosci bizuterii Cerruti 1881 skierowana marki Dignito. Idealnie spraw- Mydto do golenia z weglem
ezcayzh Wykonane 3¢ S sty | Se——) o sic carouo v gestane eeren pelegmacinyeh
- WyKC : IS : — koordynowanym jak i stroju oczyszcezajacych i pielegnacyjnych,

z dbatoscia o najdrobniejsze detale. ~ t))/,pu sma);t cﬂ‘asua[. ) pedzel, maszynka do golenia

299 zt, CERRUTI, timetrend pl 329 zt, PAKAMERA, z drewniana raczka i miseczka na
pakamera.pl mydto - a do tego elegancki stojak.

379 zt, HAIRSTORE, hairstore.pl

NS 1) 1

- o

Butelka Hexagonal Navy.
Pojemnos¢ 425 ml.
39,99 zt, WESTWING,
westwing.pl

Mio MiVue 732. To wideorejestrator
7 jakoscia Full HD 1080p, z ptynnoscig 30
klatek na sekunde oraz zintegrowanym

wi-fi — dzieki niemu kopie zapasowe

filmow sa wykonywane w czasie
rzeczywistym i przesytane na
smartfon.
MIO, mio.com/pl_pl

Inspiracje, ktore
pomogg w wyborze
upominku dla taty!

Peter. Meski, dwustronny pasek
automatyczny 4 w 1,z dwoma
wynmiennymi klamrami to
propozycja dla mezczyzn, ktorzy
Lubig inteligentne rozwiazania
i nie przeptacaja. Model Peter
wykonany z naturalnej skory
licowej, bydlecej w kolorze
brazowym i czarnym.

TED BAKER Masazer do stop z funkdja ogrzewania.
LANCERTO, lancerto.com £

Oferuje trzy tryby masazu i trzy predkosdi,
ktére mozna ustawic w zaleznosci od pre-
ferengji. Dzieki systemowi masazu 3D cata
stopa jest doktadnie masowana. System
grzewczy zapewnia odprezajace ciepto
(do 40°C), ktdre pobudza krazenie krwi.
539 zt, COSTWAY,
costway.pl

PIXABAY

Stojak na stuchawki.
Wyjatkowy produkt
wykonany z litego
drewna i czarnej
malowanej stali.
Kazdy uchwyt na
stuchawki posiada
geometryczny wzor
i minimalistyczny,
funkcjonalny design.
280 zt, OAKYWOOD,
oakywood.shop

Grill elektryczny Bosch TFB3323V. Grillowanie nawet poza
sezonem. Trzy pozycje grillowania otwierajg praktycznie
nieograniczone mozliwosci wyprobowania kreatywnych
pomystow. Soczyste steki, smaczne hamburgery, chrupiace,
zkocisto-brazowe szasztyki, tosty, panini, kanapki lub focaccia.
Ok. 359 zt, BOSCH, bosch-home.pl

ABCDOBREJMAMY.PL 7



NIEZBEDNIK ****** *** ***:%:** 3%:** ***

Ciepty, praktyczny komplet o klasycznym
wygladzie. Odpowiedni zaréwno dla
chtopcow, jak i dziewczynek, bedzie ideal-
ny na kazda przygode na swiezym powie-
trzu w chtodniejsze miesiace. Wykonany
w Polsce z mieszanki wetny alpaki.
MUMINKY, muminky.pl

Bluza dziecieca (12/24 mies.) Fluffy Puffy Polly.
Bluza to niezbedna czes¢ garderoby na kazda
pore roku i w luzniejszym wydaniu. Wzory
double dla mamy i dziecka - bluza zaprojek-
towana i uszyta w Polsce z certyfikowanej ba-
wetny. Bluzy wykonane z wysokogatunkowej
dresowki, niedrapanej od wewnetrznej strony.
149 74, CEBA BABY, cebababy.eu

W zimowej wyprawce dla ma-
lucha powinny sig znalezc cie-
ple ubrania, ale rowniez funk-
cjonalne akcesoria. Oto kilka
propozycji od producentow.

Hu!
e \Nasza

[ ————
Skarpetki dzieciece. Bardzo ciepte -
' wzor $piacy kotek. Rozmiar: 18 - 20
a (18 - 24 miesiace).
o 16,90 zt, PAMAMI,
pamami.pl

Czapka dla dziewczynki z dwoma
pomponami. Wykonana jest ze

3 swetrowej dzianiny, dzieki ktorej do-

1 Vil skonale lezy i zapewnia komfort
noszenia. Wiazania dodatkowo chro-

nig uszy przed wiatrem i mrozem,
a polarowa podszewka sprawdzi sie

nawet w najwieksze mrozy.
COCCODRILLO,
pl.coccodrillo.eu

Sukienka z dotem z tiulu

z efektem potyskujacych drobi- -
nek i rozowymi skrzydetkami AN
w metalicznym odcieniu przy 4

rekawkach. Propozycja dla ma-
tych ksiezniczek na wyjatkowe

okazje. Gora sukienki wykona-

na zostata z wygodnej dzianiny
bawetnianej.

TU SZYTE, tuszytepl

Grzechotko-gryzak krolis szary.
Urocza grzechotka i gryzaczek
w jednym, wykonana recznie
na szydetku. Idealna na pre-
zent dla malenstwa.

Amy Nature Bamboo !
MAYLILY, maylily.pl

Spiworek Gaski Orzechowe.
Uszyty z tkaniny bambuso-
wej, ktora absorbuje wilgoc¢
i chroni przed promieniami
UV, wypetniony ociepling
silikonowana BabySoft.
Mieciutki i nie przegrzewa,
cudownie otula w dzien

i nocy. Dostepny w rozmia-

Wyjatkowo lekkie i elastyczne zimo-
we trzewiki dla matych elegantek.
Model posiada wygodne zapiecie na
suwak, a dodatkowa opcja sznuro-
wania pozwala na bardzo dobre

rach 68-92. dopasowanie modelu do roznej
168 - 269 7, AMY, tegosci stopy. Trzewik jest bardzo
amy.com.pl ciepty, dzieki zastosowaniu natural-

nej wetny. Rozmiary: 19-26.
239 7k, BARTEK, bartek.com.pl

8 DOBRA-MAMA.PL



REKLAMA

LINOMAG® emolienty Cold cream, krem
ochronny na zime od 1. dnia zycia. Chroni
przed niekorzystnym dziataniem czynni-

kow atmosferycznych. tagodzi i koi
podraznienia wywotane zmianami
temperatur. 97,5% sktadnikow pocho-
dzenia naturalnego, 0% wody.
20,70 zt, ZIOtOLEK, ziololek.pl

~ LINOMAG,,
&\ COLD CREAY

©  Krem ochronny na ziné ¢
N dla dzicci i nieno

Wygodny ptaszcz z dzianiny struk-
turalnej dla maluszka. Z ozdobnym,
futrzanym kotnierzem i kieszeniami.
Zapinany na guziki.

MAYORAL, mayoral.com/pl

Nauszniki Rockahula Kids. Miekkie,
ciepte nauszniki — idealne na jesienne

i zimowe dni. Posiadajg regulacje, by
moc je jeszcze lepiej dopasowac. Wzor
szop. Dla dzieciod 3do 10r.z.

74.89 zt, TUBLU, tublu.pl

NOWA KOLEKC])JA

Zawieszki zapinane na rzep. Posiadaja regu-

lagje dwoch wysokosci — mozna je zaczepi¢

tak by byty nizej, gdy dziecko jest mniejsze . i (T T
oraz wyzej gdy podro$nie. Zabawki z dzwo- [

neczkami mozna pra¢ w pralce, zawieszke

Z pozytywka czysci¢ powierzchniowo.

129 zt, MUZPONY,

muzpony.com

Chustka dziewczeca, szara.
Wykonana z bawetny,
mikropolarowa podszewka.
26,99 4, COOL CLUB,
smyk.com

Mis to najlepszy przyjaciel
dzieci. Poznaj catq kolekcje
Fluffy Puffy Teddy Bears

i znajdz swojego

CYBEX Talos S Lux. Wyruszcie
w droge z Talos S Lux:
wozkiem terenowym, ktory
posiada przestronne siedzisko
z dodatkowa ostona tutowia
i bioder, zapewniajaca cie-
pto i komfort podczas chtod-
niejszych dni. Dzieki trwatym
i odpornym na przebicia
kotom terenowym pokonacie
kazde nieréwnosci na drodze.
CYBEX,
cybex-online.com/pl-pl

ulubionego misia!

FLUFFY PUFFY

TEDDY BEARS

www.cebubaby.eu’g”_.
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CIAZA | POROD

10

Porod naturalny

onira

cesarskie ciecie

dr n. med.
Tadeusz Oleszczuk
ginekolog-potoznik

ak naprawde planowanie porodu
powinno odbywac sie juz w trak-
cie trwania cigzy, warto jednak
zdawac sobie sprawe z faktu,
ze to wilasnie lekarz moze podjac¢ decyzje
o sposobie rozwigzania ciazy — to specjali-
sta ocenia wskazania lub przeciwwskazania
do CC lub porodu sitami natury. Wszelkie
swoje watpliwosci cigzarna powinna wyjasnic
z ginekologiem lub potozna (takie spotkania
z potozng sa finansowane przez NFZ), warto
wiec skorzystac z tej mozliwosci. Kontakt naj-
lepiej nawigzac w drugiej potowie ciagzy.

POROD FIZJOLOGICZNY

Dobrze przygotowany, z wykluczeniem wszel-
kich nieprawidlowosci ze strony dziecka i mat-
ki jest idealnym i najlepszym sposobem przyj-
scia na swiat noworodka. Tak dzieje si¢ od ty-
siecy lat. Wczesniej jednak, przed porodem ko-
nieczne jest badanie USG pozwalajace ocenic
mase dziecka, jego polozenie, ewentualne zabu-
rzenia zwigzane z przebiegiem pepowiny czy
inne patologie. Rowniez mama powinna zostac
poddana doktadnym badaniom obejmujacym
m.in. pomiar miednicy czy okreslenie jej ksztal-
tu. Kobieta powinna miec¢ rowniez sprawdzone
parametry krwi, wykluczong anemie, zaburze-
nia uktadu krzepniecia. Dobrze jest tez okresli¢
0g6lng wydolnosc jej organizmu i poszczegol-
nych narzadow, wpltyw ewentualnych choréob
przewleklych czy tych, ktore pojawity sie pod
koniec cigzy. Dobrze przygotowany i popro-
wadzony pordd fizjologiczny jest korzystny dla
matki i dla dziecka. Kobieta szybko wraca do
codziennej aktywnosci, bo wlasciwie jest jej juz
1zej, moze spac na brzuchu, atwiej si¢ poruszac.

CIECIE CESARSKIE

Zabieg cesarskiego cigecia wykonuje sie w sy-
tuacji, gdy pojawia sie mozliwos¢ zagrozenia
zdrowia i zycia dziecka lub matki. Oczywiscie

DOBRA-MAMA.PL

Nad tym pytaniem zastanawia sig wiele przysztych mam.
Wiadomo, ze kazde rozwigzanie ma swoje plusy i minu-
sy, ale co wybrac? Na ktory wariant sig zdecydowac? Czy
w ogole rodzqca ma prawo wyboru?

w ostatnich latach obserwuje si¢ wzrost ilosci
wykonywanych ciec cesarskich. Omija si¢ wte-
dy uciazliwosci porodu fizjologicznego i ewen-
tualnych mozliwosci jego powiklan. Po prostu
ciezarna umawia sie co do terminu z lekarzem
odpowiadajacym za cala procedure w szpitalu.
Pojawia si¢ w umoéwionym dniu. Po przygoto-
waniu zostaje wykonane cigcie cesarskie: spraw-
nie, wygodnie, mozna by powiedzie¢ — spekta-
kularnie. Zdjecie z rodzing wystane do znajo-
mych i... juz ,,po wszystkim”. Wszyscy zadowole-
ni. Jednak nie do konca — teraz trzeba czekac, az
rana pooperacyjna prawidiowo si¢ zagoi. Przez
pierwsze dni po porodzie mamie trudniej jest
sie podniesc i swobodnie karmi¢ dziecko. Cze-
sciej moga wystapic trudnosci z rozpoczeciem
karmienia, pojawianiem si¢ odpowiedniej ilo-
sci pokarmu.

Ciecie cesarskie jest operacja, do ktorej trzeba
sie dobrze przygotowac, a przebiegu ktorej

nie da si¢ w 100% przewidziec. Tak samo

jak po kazdej operagcji dluzej dochodzi

sie do pelnej sprawnosci, niz gdyby po-

rod odbyt sie fizjologicznie. Co praw-

da techniki operacyjne, znieczule-

nie, materialy — wszystko na prze- L
strzeni lat jest coraz wyzszej jako- )
sci i powiklania zdarzaja sie coraz !
rzadziej, jednak ryzyko zwigzane

Z operacja istnieje zawsze.

Podjecie decyzji o zakonczeniu

cigzy droga ciecia cesarskiego po-

winno by¢ mozliwe jedynie w uza-
sadnionych przypadkach.

Dziecko, rodzac sie droga ciecia cesar-
skiego, przychodzi na swiat bez mozliwosci
przejscia przez drogi rodne matki. Pozbawia
go to automatycznie ochronnej i dobroczynne;j
flory bakterii kwasu mlekowego. Jej brak w jeli-
tach noworodka moze powodowac zaburzenia
pracy przewodu pokarmowego, kolki, wzdecia
czy w przyszlosci moze by¢ przyczyna alergii.




NATURALNE WSPARCIE

W NIEDOBORACH ZELAZA
Floradix“z zelazem

Floradix®
Zelazo j Witaminy
nnej formuje

W ply

Zawiera ekstrakty zj
ty ziotowe
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,Cukrzyca na obcasach. Poradnik
cukrzycowy dla kobiet”

Nie kazda kobieta z cukrzycqg w cigzy ma
cukrzyce cigzowq. Niektore kobiety wczesniel
chorujg na cukrzyce i Swiadomie decydujq sig
na macierzynstwo. Dzigki postgpowr nauki
1 medycyny dzis jest to mozliwe, a diabetyczki
przy ,,odrobinie” wysitku 1 przy wsparciu spe-
¢jalistow mogy cieszyc sig rolg mamy.

CIAZA A CUKRZYCA TYPU1

Cukrzyca typu 1. to choroba autoim-
munologiczna polegajaca na trwalym
uszkodzeniu komorek beta trzustki pro-
dukujacych insuling. Osoby chorujace na
cukrzyce typu 1. s3 zmuszone podawac
sobie insuling w postaci iniekgji (zastrzy-
kéw), poniewaz w ich organizmie braku-
je tego hormonu. Insulina jest niezbedna
do utrzymania prawidlowych wartosci
glikemii. Podwyzszone stezenie gluko-
zy we krwi moze powodowac szereg po-
wiklan, ktoére moga miec nieodwracalny
charakter, np. pogorszenie wzroku, pro-
blemy kardiologiczne, pogorszenie pra-
cy nerek itd. Szczegdlnej lekarskiej opie-
ki wymagaja kobiety z cukrzyca typu 1.
W czasie cigzy, a najlepiej, jesli sa obje-

te specjalistyczna opieka jeszcze podczas
planowania narodzin dziecka. Zle le-
czona cukrzyca i wysokie wartosci gli-
kemii w okresie koncepcji i w pierw-
szych tygodniach ciazy zwigkszaja ry-
zyko poronienia oraz wystapienia wad
wrodzonych u dziecka (najczesciej do-
tyczacych ukltadu nerwowego, krwio-
nosnego oraz nerek).

Z kolei hiperglikemia w p6zniejszym
okresie ciazy (w szczegolnosci w 3. try-
mestrze) moze powodowac szereg po-
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wiklan okotoporodowych, niebez-
piecznych zaré6wno dla mamy, jak i dla
dziecka.

Powiklania potoznicze u kobiet z cu-
krzyca istniejaca przed ciaza s3 5 razy
czestsze niz u kobiet zdrowych. W wie-
Iu badaniach udowodniono, ze zta kon-
trola glikemii w czasie ciazy zwieksza ry-
zyko komplikagji i niepowodzen zaréw-
no u matki, jak i u dziecka. Zwieksza si¢
ryzyko:

* poronienia: 2 razy,

* Smiertelnos¢ okotoporodowa: 4—6 razy,

* zgony noworodkow: 2 razy,

* przedwczesne porody: 4 razy,

e wady wrodzone: 3—6 razy,

« urodzenie dziecka z makrosomig
inadmierng masg ciala: 4-5 razy.

CZY MOZNA ZMNIEJSZYC RYZYKO
POWIKLAN UKOBIET Z CUKRZYCA?
Jedynym sposobem na zminimalizowa-
nie powiktan polozniczych spowodowa-
nych cukrzyca jest osiagnigcie wyroéw-
nania poziomow glikemii zblizonych do
poziomoéw u zdrowych kobiet. Polskie
Towarzystwo Diabetologiczne (PTD) za-
leca dazenie do wyréwnania cukrzycy
na poziomie HbAlc do 6,5% w momen-
cie poczeciaiw czasie cigzy ponizej 6%.

HbAlc (hemoglobina glikowana) to ba-
danie z krwi zylnej, ktore okresla srednie
stezenie glukozy w organizmie na prze-
strzeni ostatnich trzech miesiecy. Najle-
piej by bylo, jesli poziomy cukru u dia-
betyczek moglyby odwzorowywac gli-
kemie kobiet zdrowych, jednak to jest
praktycznie niewykonalne. PTD zale-
ca dazy¢ do wynikéw glikemii na czczo
70-90 mg/dl i godzing po positku mak-
symalnie 140 mg/dl (niedawno jeszcze
byto bardziej restrykcyjnie 120 mgy/dl,
ale zalecenie to w 2017 1. si¢ zmienilo).
Cele te s3 dosc trudne do zrealizowania,
biorac pod uwage nieustajaca burze hor-
monalna w czasie cigzy i szybko zmie-
niajace sie zapotrzebowanie na insuline.
Jednak z drugiej strony motywacja ko-
biety w cigzy do urodzenia zdrowe-

go dziecka moze byc¢ naprawde olbrzy-
mia. Opieka poloznicza nad diabetycz-
ka w ciazy jest zblizona do opieki nad
kobietg zdrowa, oczywiscie jesli uda-

je sie odpowiednio wyréwnac cukrzyce.
Z réznic — w trakcie cigzy u kobiet z cu-
krzyca dodatkowo wykonywane sa ba-
dania dna oka (w kazdym trymestrze),
hemoglobiny glikowanej oraz echo ser-
ca plodu, a poréd odbywa sie w szpitalu
o trzecim poziomie referencyjnosci.

PEXELS



U kobiet z cukrzycg typu 1. w czasie cia-
zy rekomenduje si¢ terapig osobista
pompa insulinowg z ciagglym monitorin-
giem glikemii. Pompa insulinowa to nie-
wielkie urzadzenie przypominajace pa-
ger zaopatrzone w zbiorniczek z insuli-
ng, zakonczone cienkim drenem z wklu-
ciem na ciele wymienianym co 2-3 dni,
ktore stale dozuje insuling pod skore
osoby chorej. Za pomoca tego urzadze-
nia najlatwiej osiaggna¢ wartosci glike-
mii bliskie prawidlowym, ktore zapew-
niaja odpowiedni rozwoj dziecka, a tak-
ze dobre samopoczucie i komfort przy-
sztej mamy. Dodatkowo mozliwos¢ za-
stosowania ciaglego monitorowania gli-
kemii (CGM) daje pacjentkom dostep do
cigglego podgladu poziomu glukozy na
ekranie pompy. Staty podglad na warto-
Sci glikemii pomaga podejmowac dzia-
lania zapobiegajace niebezpiecznym dla
dziecka wahaniom cukru u matki. Naj-
nowoczesniejsze pompy insulinowe po-
trafig tez szacowac ryzyko wystapienia
niedocukrzen (spadkéw poziomu glike-
mii) i wylacza¢ odpowiednio wczesniej
podawanie insuliny, zeby im zapobiec.
Bardzo przydatne s3 alarmy, ktore in-
formuyja, kiedy poziom glikemii wykra-
cza poza wyznaczony zakres.

Oczywiscie, nie kazda kobieta musi de-
cydowac sie na pompe insulinowa.
Czesc kobiet z cukrzyca typu 1. boi sig
terapii pompa insulinowa albo nie tra-
fia na czas (pierwszy trymestr ciazy) do
odpowiednich osrodkéw diabetologicz-
nych i podczas cigzy podaje insuling za
pomoca penéw (osobistych wstrzykiwa-
czy przypominajacych wygladem gruby
marker). Prowadzenie cigzy mozliwe jest
takze na penach, jednak osiagniecie od-
powiedniego wyréwnania cukrzycy jest
wtedy o wiele trudniejsze (ale nie nie-
mozliwe). Najwazniejsze jest dobre sa-
mopoczucie i komfort przyszlej mamy,
ktora powinna zawsze podejmowac de-
cyzje w zgodzie z soba. Kobiety z cu-
krzyca typu 2. stosujace przed ciaza do-
ustne leki przeciwcukrzycowe zazwyczaj
przechodza na czas ciazy na terapie in-
sulina i na peny.

Cukrzyca cigzowa to nietolerancja we-
glowodanoéw rozpoznana pierwszy raz
w ciagzy. Dotyczy zwyKkle kobiet, u kto-

rych wystepuja takie czynniki ryzyka,
jak: wiek powyzej 35. roku zycia, nadwa-
ga, nadcisnienie tetnicze, wystgpowanie
w rodzinie cukrzycy typu 2. czy zesp6t
policystycznych jajnikow, cukrzyca cia-
zowa w poprzednich cigzach, urodzenie
dziecka o masie ciala powyzej 4 kg. Ist-
nieje jednak grupa kobiet, u ktérych nie
stwierdza sie wczesniej zadnych czynni-
kow ryzyka cukrzycy ciagzowe;.

Badanie w kierunku cukrzycy jest obec-
nie rutynowo wykonywane u kazdej cie-
zarnej miedzy 24. a 28. tygodniem cig-
zy. Test diagnostyczny rozpoczyna sie
od pobrania krwi na czczo, a nastgpnie
podania przysztej mamie stodkiego ply-
nu - 75 g glukozy rozpuszczonej w wo-
dzie. Nastepnie poziom cukru oznacza
sie jeszcze dwukrotnie, po jednej i po
dwoch godzinach od wypicia glukozy.
Wynik testu jest prawidlowy, gdy warto-
sci glikemii wynosza odpowiednio:

* mnaczczo < 100 mg/d],

e po jednej godzinie < 140 mg/dl,

¢ po dwdch godzinach < 120 mgy/dl.
Jesli wynik odbiega od normy i cukier
jest wyzszy, rozpoznaje sie cukrzyce cia-
zowa. Przyczyny i ryzyko wystapie-

nia cukrzycy ciezarnych sa wciaz bada-
ne, jednak za glowny powod wystapie-
nia tego stanu uwaza si¢ zmiany hormo-
nalne zachodzace w organizmie kobiety
W czasie ciazy.

Hormony produkowane przez lozy-

sko moga wywolywac insulinoopornosc,
czyli zmniejszong wrazliwos¢ tkanek na
insuling — hormon niezbedny do regu-
lowania poziomu cukru we krwi. Ponad-
to, w cigzy watroba kobiety zaczyna wy-
dzielac wigksza ilos¢ glikogenu (w du-
zym uproszczeniu — glukozy), a trzustka
nie jest w stanie zaspokoi¢ zwigkszone-
go zapotrzebowania organizmu na insu-
line. Moze wowczas dochodzi¢ do roz-
woju cukrzycy ciagzowej — choroby, kto-
ra pojawia si¢ zazwyczaj w drugim lub
trzecim trymestrze ciazy.

Kobiety, u ktorych zdiagnozowano cu-
krzyce ciagzowa, kierowane s3 niezwlocz-
nie do diabetologa i pozostaja pod jego
kontrolg do konca ciazy. Wybor meto-

dy leczenia cukrzycy ciagzowej zalezy

od wynikéw poziomu glikemii. Cigzar-
na w pierwszej kolejnosci jest zaopatrzo-
na w glukometr — niewielkie urzadzenie
stuzace do samodzielnych pomiaréw
cukru we krwi i powinna skrupulatnie
prowadzi¢ dzienniczek pomiarow, zapi-
sujac zaréwno sklad positkéw, jak i po-
ziom glikemii godzine po kazdym posil-
ku. Na tej podstawie mozna obserwowac
reakcje organizmu i szybko reagowac na
wszelkie nieprawidtowosci, odpowied-
nio modyfikujac terapie. Jesli mimo od-
powiedniej diety i dopuszczalnej ak-
tywnosci fizycznej nie udaje sie osig-
gnac odpowiednich pozioméw glikemii
o poranku czy tez popositkowych, wtedy
wlacza sie insuline — dawki musza by¢
ustalone indywidualnie. Cukrzyca cigzo-
wa najczesciej (ale nie zawsze) ustepuje
od razu lub kilka tygodni po porodzie.

Dieta ciezarnej kobiety z cukrzycg po-
winna dostarczac wiasciwg ilosc sktad-
nikéw pokarmowych — najlepiej, gdy
jest opracowana indywidualnie, biorac
pod uwage miedzy innymi wzrost, wage
czy aktywnosc fizyczna przyszlej mamy:.
Podstawowa zasada przy komponowa-
niu positkow jest to, by byly r6znorod-
ne, czyli zawieraly zdrowe weglowodany
zlozone (np. kasze, ryz brazowy), bial-
ko (np. migso) i dobre tluszcze (np. oli-
wa). Wazne jest, aby wybierac produk-
ty o niskim indeksie glikemicznym, kto-
re nie powoduja gwaltownego skoku po-
ziomu cukru po ich spozyciu. Do takich
produktow zaliczaja sie warzywa, orze-
chy, grube kasze (jeczmienna, gryczana,
quinoa), pelnoziarnisty makaron czy ra-
zowa maka. Positki powinny by¢ przy-
rzadzane tak, aby nie zwigkszac kalo-
rycznosci potraw i produktéw — war-

to unika¢ smazenia w glebokim thusz-
czu na rzecz gotowania w wodzie, na pa-
rze, pieczenia w folii/pergaminie, przy-
rzadzania potraw z rusztu i grilla. Trzeba
pamietac, zeby makaron, ryz i kasze go-
towac tak, aby nie byly rozgotowane, bo
wtedy znacznie szybciej podnoszg po-
ziom glukozy we krwi. To samo tyczy si¢
warzyw — np. rozgotowana marchewka
ma bardzo wysoki indeks glikemiczny,
podczas gdy surowa niski.

Organizm dziecka pobiera sktadniki od-
zywcze przez cala dobe, dlatego cigzarna
powinna jesc regularnie, co 8 godziny.

ABCDOBREJMAMY.PL
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Fak sobie s nimi radsic @ czasie cigsy?

Cigza to pigkny 1 wyjgtkowy czas w zyciu kobiety, podczas
ktorego w organizmie przyszte] mamy zachodzi wiele zmian.

o czas bardzo wymagajacy
dla organizmu, w tym row-
niez ukladu immunologicz-
nego, ktory dostosowywu-
je sie do nowych okolicznosci. Podczas
ciagzy maleje odpornosé, co wiaze sie
ze zwigkszona podatnoscia nie tylko na
przeziebienia czy infekcje uktadu mo-
czowego, ale takze na infekgje intymne.

ZADBAJO ZDROWIEINTYMNE
JESZCZE PRZED CIAZA

Infekgje intymne to powszechna dole-
gliwos¢ w trakcie ciazy, jednak nie ozna-
cza to, ze przytrafi si¢ kazdej przyszlej
mamie. O zdrowie intymne nalezy dbac
nie tylko w tym szczegolnym czasie.
Stan mikroflory pochwy jeszcze przed
zajSciem w cigze ma znaczacy wpltyw

na podatnos¢ na infekcje intymne w jej
trakcie. Dlatego bardzo wazne jest, aby
wszelkie infekgje ukladu rozrodcze-

go zostaly wyleczone jeszcze przed zaj-
Sciem w ciaze. Jesli infekgje czesto na-
wracaja, nie nalezy ich leczy¢ na wlasng
reke. W takiej sytuacji lekarz ginekolog
okresli przyczyne infekgji i zaordynu-
je wlasciwy schemat leczenia. Ginekolog
moze réwniez wykonac posiew z po-
chwy wykrywajacy konkretna przy-
czyne dolegliwosci, poniewaz takie ba-
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danie dokladnie precyzuje, jaki rodzaj
mikroorganizmow wywoluje infekgje.

DLACZEGO INFEKCJEINTYMNE SIE,
POJAWIAJA?

Do najczestszych infekcji w trakcie cia-
zy zalicza si¢ zakazenia grzybicze oraz
bakteryjne. Predysponuje do nich osta-
biona odpornos¢ w tym szczegolnym
czasie, zaburzenia rownowagi mikro-
flory pochwy oraz indywidualne skton-
nosci do infekgji intymnych. Ponad-

to w trakcie ciazy wzrasta poziom hor-
monoéw, ktore maja wplyw nie tylko na
stan emocjonalny i samopoczucie przy-
szlej mamy, lecz takze na wiele proce-
sow fizjologicznych, jakie zachodza

W tym czasie w organizmie. Jednym ze
skutkéw zwigkszonego poziomu hor-
monoéw jest wzrost produkgji glikoge-
nu w sluzéwce pochwy, a to z kolei po-
woduje wzrost pH w pochwie, ktore

z kwasowego zmienia si¢ na sprzyjaja-
ce zakazeniom Srodowisko zasadowe.
Do infekgji intymnych predysponuje
rowniez cukrzyca cigzowa.

OBJAWY SWIADCZACE O INFEKCJI
Zwigkszona ilos¢ wydzieliny z pochwy
o przezroczystym lub bialtym kolorze
jest catkowicie normalna w trakcie ciazy.

Niepokoi¢ powinny natomiast wszelkie
uplawy i towarzyszaca im zmiana kolo-
ru, konsystencji czy nieprzyjemny za-
pach, a takze swiad, pieczenie lub tez
zaczerwienienie okolic intymnych. Je-
sli objawy te pojawia sie w trakcie ciazy,
nalezy udac si¢ do lekarza ginekologa
prowadzacego ciaze, ktory zdiagnozuje
problem i zastosuje leczenie bezpieczne
dla przyszlej mamy i dziecka. Nie nale-
zy lekcewazy¢ infekgji, poniewaz niele-
czona moze prowadzi¢ do powiklan lub
przedwczesnego porodu.

Natomiast wizyta u ginekologa po po-
jawieniu sig pierwszych objawéw in-
fekgji intymnej moze zapobiec dalsze-
mu jej rozwojowi, a leczenie nie zawsze
musi konczyc¢ sie na antybiotykotera-
pii — moga to by¢ réwniez leki dostepne
bez recepty, zawierajace w swoim skla-
dzie np. nalewke z nagietka lekarskiego.

LEPIEJ ZAPOBIEGAC

Odpowiednia higiena w trakcie ciazy
ma duzy wplyw na zapobieganie infek-
cjom intymnym. Nalezy przy tym jed-
nak nie myli¢ odpowiedniej higieny

z przesadng, ktora rowniez moze przy-
czyniac sie do problemoéw intymnych.
Przede wszystkim nie powinno wyko-
nywac sie irygacji, ktore wyplukuja nie
tylko patologiczne mikroorganizmy,
lecz takze korzystna flore bakteryjna, co
powoduje zaburzenia mikroflory




Vagical Protect. Pianka do higieny intym-
nej, 250 ml, produkt kosmetyczny. Swie-
205¢, komfort, ochrona przed infekcjami.
Do codziennego stosowana w stanach
zwiekszonej podatnosci na infekcje, po-
draznienia, w uczuciu $wiadu i pieczenia.
Zawiera naturalny sktad: ekstrakt z kwia-
tow nagietka lekarskiego tagodzi po-
draznienia, kwas mlekowy sprzyja za-
chowaniu rownowagi flory bakteryjnej
okolic intymnych. Nie zawiera SLS, SLES,
substangji zapachowych i barwnikow.
FARMINA Sp. z 0.0., farmina.pl
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pochwy. Zbyt czeste podmywanie okolic intym-
nych (kilkukrotnie w ciagu dnia) réwniez moze za-
burzy¢ mikroflore, jak i pH pochwy. Najwazniej-
sze jest zachowanie zdrowego rozsadku i stoso-
wanie si¢ do kilku prostych regut. Zamiast kapie-
li w wannie (zwlaszcza z dodatkiem ptynow do ka-
pieli) lepszym rozwigzaniem jest prysznic, podczas
ktorego do mycia okolic intymnych mozna stoso-
wac przeznaczone do tego celu produkty. Koron-
kowa i syntetyczna bielizna réwniez nie jest sprzy-
mierzencem przyszlej mamy. Na ten szczegol-

ny czas zaleca sie wybor bielizny nie tylko wygod-
nej i nieuciskajacej, ale przede wszystkim wykona-
nej z bawelny, ktéra nie podraznia oraz zapewnia
dostep powietrza. Warto zrezygnowac z bielizny na
czas snu, zakladajac wygodna nieprzylegajaca pi-
zame lub koszule nocna. Jesli wydzielina z pochwy
nie jest zbyt obfita, nie nalezy réwniez przesadnie
stosowac wkiadek higienicznych, ktore utrudnia-
ja dostep powietrza i moga sprzyjac rozwojowi in-
fekgji. Bardzo wazna jest rowniez odpowiednia die-
ta, ktéra nie tylko sprzyja zdrowiu i samopoczuciu
mamy i odpowiedniemu rozwojowi dziecka, lecz
takze korzystnie wplywa na uklad odpornosciowy.
W zwigzku z tym nalezy zrezygnowac z przetwo-
rzonego jedzenia, stodzonych i gazowanych napo-
jow oraz stodyczy, ktore stanowia pozywke dla pa-
togennych bakterii i grzybow. Natomiast w diecie
stymulujacej odpornos¢ powinny znalezc sie swie-
Ze warzywa i owoce, soki warzywno-owocowe oraz
produkty spozywcze bedace zrodtem probiotycz-
nych bakterii i kwasu mlekowego (jogurty, kefiry
oraz kiszonki).

Zachowanie wlasciwej profilaktyki w trakcie cia-

zy moze uchronic przed infekcjami intymnymi.
Wilasciwe nawyki higieniczne zaprocentuja tak-

ze w okresie potogu, podczas ktoérego mama row-
niez jest narazona na infekcje intymne. Natomiast
jesli mimo to pojawia si¢ pierwsze objawy infekgji,
nie powinno by¢ to powodem do paniki, ale tez nie
nalezy bagatelizowac problemu. Im szybciej infek-
Cja zostanie rozpoznana i wyleczona, tym lepiej za-
rowno dla mamy, jak i dziecka.

Farmina sp. z 0.0., farmina.pl

CHROMA STOCK

REKLAMA

lek na fagodne
dolegliwosci
drog rodnych

Naturalny lek dopochwowy zawierajacy
wyciag z nagietka lekarskiego o dziataniu ;
przeciwzapalnym i bakteriobdjczym; OSTOSOWANIA
skutecznosc i bezpieczeristwo potwierdzone oweco
badaniami klinicznymi. B
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GLOBULKI
DOPOCHWOWE

Vagical — globulki, 10 sztuk.
Substancja czynna: Calendula officinalis TM — 150 mg.

Wskazania: stany zapalne drég rodnych objawiajace sie uptawami, swigdem,
pieczeniem, zaczerwienieniem okolicy warg sromowych.

Przeciwwskazania: nadwrazliwo$¢ na skfadniki preparatu.

Podmiot odpowiedzialny: Farmina sp. z 0.0., ul. Lipska 44, 30-721 Krakéw

M Wskazany jako leczenie wspomagajace w nadzerkach, po zabiegach
ginekologicznych i po radioterapii

M Dziata w miejscu podania — brak interakcji z innymi lekami i antykon-
cepcja doustna

[Z Pomocny dla kobiet w okresie menopauzy z zanikowym (atroficznym)
zapaleniem pochwy

M Nie plami bielizny, zapewnia uwalnianie substancji czynnej juz po paru
minutach

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania,
przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i daw-
kowanie oraz informacje dotyczgce stosowania produktu leczni-
czego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy
lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Wyprdbuj rowniez:
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brzusze

Chyba kazda kobieta przed swojq prerw-

szq cigzq obawia sig, ze jej ciato zmieni
sig  nieodwracalnie. Przybieranie na
wadze, wizja rozstgpow 1 brzuch, ktory
trudno zrzucic — takie mysli mogq przy-
cmic radosc¢ z macierzynstwa. Dzigki

odpowiedniej  pielggnacyi

w stanie zapobiec wigkszosci tych czar-

nych scenariuszy.

L

iestety nie ma mozliwosci

jednoznacznego stwier-

dzenia, ktéra z nas jest na-

razona na pojawienie si¢
rozstepow i w jakim stopniu. Znaczny
wplyw na to maja indywidualne uwa-
runkowania genetyczne, burza hor-
monalna, a takze tempo przybierania
na wadze czy nawet sposob dotych-
czasowej pielegnacji skory. Najbar-
dziej narazone na te zmiany sa pier-
siibrzuch, czyli te miejsca, w ktérych
skora bedzie musiala rozciagnac sie
najbardziej. Dla brzucha najgrozniej-
szy jest trzeci trymestr.

KIEDY ZACZAC PIELEGNACJE
BRZUCHA?

Choc to trzeci trymestr jest najgroz-
niejszy pod wzgledem zmian, piele-
gnacje skory warto zaczac nawet przed
samg ciaza. Codzienna kosmetyka
przysztej mamy powinna polegac na
standardowym nawilzaniu i masowa-
niu skory, dobrze sprawdza sie row-
niez peelingi czy szczotkowanie cia-
1a na sucho, co pozwoli na szybsze
pozbywanie sie martwego naskorka.
Pielegnacja skory od wewnatrz, czy-
li przez wlasciwe zywienie, ma nie
mniejsze znaczenie. Picie odpowied-
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Jestesmy

niej ilosci wody oraz dbanie o zbilan-
sowang diete poskutkuje poprawa nie
tylko naszej figury, ale takze kondycji
skory w ogole.

Do diety warto wlaczyc¢ kilka rewela-
cyjnych produktow spozywczych, tzw.
superfoods: chlorella czy nasiona chia
beda dobrym, bogatym w sktadniki
odzywcze dodatkiem.

PIELEGNACJA, DIETA...

Najlepsze efekty w pielegnacji cigzo-
wego brzuszka otrzymamy, zaczyna-
jac tak wezesnie, jak to tylko mozliwe.
Jednak nigdy nie jest za pézno! Nawet
pielegnacja w ostatnich miesigcach
moze poprawic stan skory i ulatwic jej
powrét do pierwotnej kondycji. Cho¢
moze to by¢ trudne, ograniczenie
stodyczy na rzecz warzyw i owocow
moze dac wspaniale efekty. Dodat-
kowo lekka gimnastyka w granicach
zdrowego rozsadku nie tylko pozwo-
li zachowac sprawnosc ruchowa i l1zej
przejsc przez caly okres ciazy, lecz tak-
ze poprawi stan skory. W tym czasie
najwazniejsze dla skory beda produk-
ty polecane kobietom w ciazy — war-
to zwracac na to uwage, poniewaz ta-
kie srodki dostosowane sa do potrzeb
skory obcigzonej. Choc nieco droz-

sze, ich dzialanie bedzie znacznie lep-
sze. Tanszg alternatywa jest stosowanie
zwyklej oliwki pielegnacyjnej do cia-
fa (a nawet oliwy z oliwek czy olejkow:
jojoby, migdatowego itp.) — sktadniki
natluszczajace wplyna pozytywnie na
elastycznosc skory.

ZBAWIENNY MASAZ

Masowanie skory rozpoczete jeszcze
przed ciaza daje najlepsze efekty. Jed-
nak na dokladna pielegnacje nigdy nie
jest za pézno. Delikatny masaz w trak-
cie ciazy z pewnoscia nie zaszkodzi
malenstwu, warto jedynie omijac gor-
na czesc¢ brzucha — masazem moz-

na wywolac przedwczesne skurcze.
Nie jest wskazane rowniez masowanie
piersi, szczegdlnie w okolicach sutkow.
Masowac nalezy cala dlonia, delikatnie
wykonujac okrezne ruchy lub stosu-
jac masaz punktowy — chwytac skore
miedzy palce, delikatnie unosic i pusz-
czac. Rowniez natryski naprzemien-
nie ciepla i chlodna woda pozytywnie
wplyna na elastycznos¢ i jedrnosc sko-
ry brzucha, poprawia takze krazenie.

Agnieszka Trojnar,
naturopata, wtascicielka zielarni i Gabinetu
Zdrowia ZiotoMed, ziolomedpl
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SYLYECO wyprawka dla mamy
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Potég to czas, w kiérym wszystkie zmiany, jakie zaszty w okresie cigzy, powoli sie cofajq.
Warto w tym czasie zadbaé o regeneracje i wspomédc proces powrotu do sprawnoéci.
Odzyskaj sity Swiadomie i bezpiecznie.

Pamietaj, ze od Twojego zdrowia i szczescia powinnas zaczqé, aby méc BYC dla innych.
Wybierz naturalne kosmetyki SYLVECO - tagodne i bezpieczne dla Twojego ciata.

Zaméw wyjatkowq wyprawke, czyli zestaw stworzony przy wspétpracy z fizjoterapeutkg
uroginekologiczng, ktéry powstat jako odpowiedz na niestandardowe potrzeby kobiet po

porodzie.
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Magdalena
Potakiewicz
Kierownik Produktu
w firmie Zaktad
Farmaceutyczny
AMARA

Sucha
skora
W CIAZY

Cigza to hormonalna re-
wolucja dla kobiecego ciata!
Do zmian dochodzi rowniez
w obrebie naszej skory — pod
wplywem zmian hormonal-
nych przemianom ulega za-
rowno jej wyglad, ]ak 1 funk-
cjonowanie. U czgsct kobiet
zwigkszony  poziom  hormo-
now kobiecych przyczynia sig
do wzmozonego wydzielania
sebum, powodujgc problemy
z nadmiernym przettuszcza-
niem 1 powstawaniem stanow
zapalnych, u innych — powo-
duje nadmierng suchosc skory.
Jezeli rowniez Ty zmagasz sig
z nadmiernym przesuszeniem
1 nadwrazliwoscig — mamy
dla Ciebie kilka pielggnacyy-
nych wskazowek!
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uchosé, pieczenie i zwiek-

szona nadwrazliwos¢ skory

w ciazy to problem wielu ko-

biet. Zwigkszona ilos¢ estro-
gen6éw wplywa na spowolnienie pracy
gruczolow lojowych, co znacznie osta-
bia warstwe lipidowa naskorka. Efekt
- szybka utrata nawilzenia i mniej-
sza odpornos¢ na czynniki zewnetrz-
ne, w wyniku czego latwiej docho-
dzi do podraznien. Jak zatem wzmoc-
nic ptaszcz hydro-lipidowy naskérka
i przywrocic skorze prawidtowy po-
ziom nawilzenia?

1. WYBIERAJKOSMETYKI
PRZEZNACZONE DLA KOBIET

W CIAZY

Podstawowym wymogiem przy wy-
borze kosmetykéw musi byc bezpie-
czenstwo zarowno Twoje, jak i rozwi-
jajacego sie dziecka. Wybierajac der-
mokosmetyki, przebadane rowniez
pod katem bezpieczenstwa dla ko-
biet w ciazy, masz pewnosc, ze ich
sklad zostat tak opracowany, aby zmi-
nimalizowac ryzyko podraznien. Szu-
kaj receptur zawierajacych jak naj-
mniej sktadnikoéw — prosty sklad,

bez podrazniajacych skore substan-
¢ji, typu SLS, SLES, zmniejsza praw-
dopodobienstwo reakgji alergicznych.
W okresie ciagzy unikaj takze witami-
ny A i wszelkich jej pochodnych. A je-
sli nie wyobrazasz sobie pielegna-

cji bez retinolu, wybierz jego roslinny
zamiennik — bakuchiol. W przypad-
ku bardzo wrazliwej skory, zachowaj
ostroznosc stosujac produkty zawie-
rajace witamine E, w niektorych przy-
padkach moze powodowac zaczer-
wienienie, podraznienie, a nawet pie-
czenie.

Szukaj receptur zawierajgcych
Jjak nagmniej sktadnikow

2. DELIKATNIE OCZYSZCZAJ

I UNIKAJ GORACYCH KAPIELI
Sucha skora wymaga delikatnego
traktowania! Co to w praktyce ozna-
cza? Stosuj delikatne srodki myjace —
unikaj detergentow i zwyktych my-
del. Zrezygnuj z dlugiego moczenia
w wannie! Bardzo goraca kapiel wy-
plukuje lipidy i ceramidy z warstwy
rogowej skory, poglebiajac jej prze-
suszenie. Ponadto, goraca kapiel jest
przeciwwskazana w cigzy ze wzgledu

na mozliwe powiklania — wywolanie
skurczy oraz przedwczesnego porodu.
W przypadku skory twarzy — od chlo-
rowanej wody lepszym wyborem be-
dzie woda termalna lub przegotowa-
na. Po umyciu nie trzyj skory reczni-
kiem, tylko delikatnie j3 osusz.

W okresie cigzy unikaj takze
witaminy A 1 wszelkich jej
pochodnych.

3.NAWILZAJIZADBAJ O LIPIDY

Do nawilzania suchej skory wybieraj
produkty bogate w substancje wigzace
wode i zatrzymujace ja w skorze, czyli
w gliceryne, mocznik, kwas mlekowy,
kolagen lub kwas hialuronowy. Samo
nawilzenie nie odbuduje jednak war-
stwy lipidowej, dlatego w sktadzie po-
winny sie rowniez znalezc¢ substancje,
ktore zostang wykorzystane do utwo-
rzenia plaszcza lipidowego. Nalezg do
nich m.in. substancje ttuszczowe za-
warte w roslinnych olejach. Dzigki
nim na powierzchni naskorka utworzy
si¢ warstwa okluzyjna — film ochron-
ny, ktoéry zabezpieczy przed przezna-
skorkowa utratg wody, a takze przed
szkodliwym dziataniem innych czyn-
nikow zewnetrznych.

Pamietaj, naturalne oleje ze stodkich
migdalow, orzechow babassu czy awo-
kado sa nie tylko swietnym zrodlem
kwasow ttuszczowych, zwigkszajac
elastycznosc skory, ale takze dzialaja
profilaktycznie, zapobiegajac tworze-
niu si¢ rozstepow.

Trudno przewidziec, jak zareagu-

je nasza skora na zmiany zachodza-
ce w trakcie ciazy, jednak z pewnoscia
warto zaopatrzyc sie w bezpieczne dla
mam kosmetyki wspierajace bariere
ochronng naskorka.

4. PAMIETAJ O ZBILANSOWANEJ
DIECIE

Nawet najlepsze kosmetyki nie zasta-
pia wlasciwej diety. Sprzymierzen-
cem suchej skory sa produkty boga-

te w nienasycone kwasy tluszczowe.
Znajdziesz je m.in. w rybach, oliwie

z oliwek, a takze w niektorych owo-
cach i warzywach. Ponadto mozna je
znalez¢ m.in. w pestkach dyni, orze-
chach czy kietkach pszenicy. Réwnie
istotne dla naszej skory jest odpowied-
nie nawadnianie organizmu, zaleca sie
picie 1,5-2 litréw wody dziennie.

ABCDOBREJMAMY.PL
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ekspert marki Kerabione
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ZATROSZCZ SIE O WLOSY W CIAZY

Kiedy zachodzisz w cigze, w Twoim ciele dochodzi do wielu waz-
nych zmian napedzanych przez wzrastajacy poziom hormondw.
M.in. sg to estrogeny konieczne do prawidtowego rozwoju cigzy

i przygotowania ciata do porodu. Estrogeny wptywaja rowniez

na Twoj wyglad, w tym lepszy stan skéry oraz wzmocnienie wio-
sow i paznokei. Po przyjsciu dziecka na swiat ilos¢ estrogenow

w Twoim organizmie gwattownie spada do poziomu wyjsciowego.

Wowczas wiosy nie tylko wypadaja, ale matowieja, stajg sie stab-

sze i ciensze. Istniejg rowniez dodatkowe czynniki, ktére poteguja ekopharm.eu
to zjawisko. Nalezy do nich, chociazby przewlekty stres, ktdrego
o7 i i - 2 - i Kremowy zel do mycia ciata.
w zyciu mtodej mamy czesto nie brakuje. Oprdcz niewyspania Zel przeznaczony jest do co-
i codziennych nerwdw nie zawsze jest czas na porzadny positek. dziennej higieny podraznionej,
L L . swedzacej, chronicznie suchej
Tymczasem w okresie cigzy i potogu (szczegolnie jesli karmisz skory ze zdiagnozowanymi
3 q q AL 0 q dermatozami. Do stosowania
piersia) zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze, w tym biatko, W Zaostrzeniu zmian
: < ; A L : : A& skornych (jako terapia wspo-
wzrasta i Twoj organizm bedzie je kierowat w pierwszej kolejnosci magajaca leczenie dermato-
do najwazniejszych organdw, a na koncu do wioséw i paznokci. logiczne) jak i w okresie
) remisji. Przeznaczona dla
To dobry czas na dodatkowa suplementacje. niemowlat od 1. miesiaca
zycla, dzieci i dorostych.
OILLAN, oceanic.com.pl
]
| & - Balsam nawilzajacy Amaderm. ; ) W‘
1,5% zawartosci mocznika Wnmo.
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Bariederm cica-krem
regenerujacy z Cu-zn. Krem
regenerujacy idealny dla catej
rodziny na codzienne drobne
uszkodzenia skory. Zapewnia
natychmiastowe, intensywne
dziatanie: koi podrazniona
skore (egzema, pekniecia,
drobne poparzenia, pieluszkowe
zapalenie skory), przyspiesza
poprawna regeneracje skory

i zapobiega powstawaniu
nieestetycznych sladéw.
URIAGE, uriage.com

Loam
WitZasacy

AMA
DERM

MOCZNIK 1,5%
PANTENOL

TOKOFEROL
MLECZAN SODU

kosme

Lycezne

kompendium

i mleczan sodu zapewniaja
utrzymanie odpowiedniego
poziomu nawilzenia i nattusz-
czenia — skora staje sie jedrna,
bardziej elastyczna i wygta—
dzona. A dodatkowo, kosmetyk
intensywnie zmiekcza szorstka
skore, dzieki czemu znika
nieprzyjemne uczucie napie-
cia. Jego lekka formuta szyb-
ko sie wchtania, przywracajac
fizjologiczny ptaszcz
hydrolipidowy naskorka.
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AMADERM, amaderm.pl
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Zel pod prysznic Good Night. Bogaty

w naturalne olejki eteryczne z pinii i amyrisu
delikatnie oczyszcza i nawilza skére. Dzieki

mocy roslinnych sktadnikow i kojacemu,
drzewnemu zapachowi prysznic
pomoze W wyciszeniu sie przed snem.

Receptura dopasowana jest do naturalnego

PH skory. Produkt weganski.
OK. 14 z4/200 ml, KNEIPP, kneipp.pl

Isispharma Glyco-A 12% peeling
kosmetyczny z kwasem glikolowym
12%. Peeling Glyco-A poprawia
wyglad skéry (Swietlistosc, koloryt,
gtadkosc), regeneruje skore starzejaca
sie, zwieksza jej elastycznose,
jedrnosc i napiecie. Peeling poprawia
wtasciwosci biodynamiczne skory,
dziata nawilzajaco, poprawia
mikrokrazenie cery atroficznej, Zle
ukrwionej oraz rozswietla skore szara,
tzw. cera palaczy”.

0Ok. 59 zt/30 ml, EKOPHARM,

Balsam ujedrniajacy na brzuch i ciato

BodyBoom Mama. Balsam przywraca skorze
jedrnosc, zwieksza elastycznosc i poprawia
napiecie, chroniac skore przed wiotczeniem, po-
wstawaniem rozstepow i cellulitu. Wygtadza

i eliminuje szorstko$ca. Przy regularnym stosowa-
niu balsamu skéra odzyskuje miekkosc i gtadkosc.
BODYBOOM, bodyboom.pl
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EKSPERT
DLA TWOICH

WLOSOW
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DLA WLOSOW | PAZNOKCI
4 Bezpieczny dla kobiet w ciazy | karmiacych piersia

60 tabletek
2 tabletki dziennie

KERABIONE TO EKSPERT

W DZIEDZINIE OStABIONYCH

| WYPADAJACYCH WtOSOW, DLATEGO
Z MYSLA O SWIEZO UPIECZONYCH
MAMACH STWORZYLISMY SUPLEMENT
DIETY KERABIONE MAMA.

KERABIONE MAMA zawiera miedzy innymi:

» sktadniki budulcowe wtoséw i paznokci (aminokwasy siarkowe: L-cysteina i L-metionina)

» sktadniki rekomendowane dla kobiet w cigzy i karmigcych piersig przez Polskie
Towarzystwo Ginekologow i Potoznikow (zelazo, kwas foliowy, jod)

. Sprawdz na
Producent: Valentis AG, CH-6982 Agno - Lugano, SZWAJCARIA e
q.valentls Dystrybutor: Valentis Polska Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 50, 02-255 Warszawa, POLSKA WWW.KERABlONE.pl
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Dziewigciomiesigczna podroz: mamy — prze-
wodniczki, maluszka — bacznego 1 czule-
go uczestnika, ktory rosnie w sile = kazdym
dniem 1 nabiera swiadomosci otaczajgcego
Swiata — to pierwszy i najwazniejszy etap
kolejnej wyprawy: macierzynstwa.

dr n. med.
Tadeusz Oleszczuk
ginekolog-potoznik

[TRIMESTR

Halo Mamo, hej Tato! Oto jestem. Juz

o okreslonych cechach genetycznych
—wiadomo, czy bede chtopcem czy
dziewczynka, jaki bede miec kolor wlo-
s6w 1 oczu, jaki bedzie moj wzrost. No

i czy bede nerwusem, bo méj uklad ner-
wowy zaczyna si¢ ksztaltowac od 13.
dnia. I wiecie co — mam juz serduszko,
ktore glosno bije od 6. tygodnia. Choc
do prawdziwego serca jeszcze mu dale-
ko. Ale bije! I rodzice moga je zobaczyc
i ustyszec podczas badania USG. Wiasci-
wie to jestem juz prawdziwym czlowie-

22 DOBRA-MAMA.PL

kiem — mam gloéwke, prawie: oczy, uszy,
tuléw i rece. Ale bede przystojniakiem!

2. MIESIAC

Pokonalem wiasnie 60 najbardziej istot-
nych dni mojego zycia. Ja, Wasze malen-
stwo, przybralem wreszcie ludzka twarz
— z oczkami, uszkami, noskiem i ustecz-
kami. Mam dlonie i §liczne paluszki.
Nozki rosna jakby troche wolniej. To nic!
Przynajmniej moge ruszac raczka. Szko-
da, Ze na razie tego nie czujecie! Nie je-
stem juz malutki — waze ok. 2 g1 mam
ok. 3,5 cm diugosci. Prawdziwy olbrzym
ze mnie :) Moje serduszko bije bardzo
szybko — 160 uderzen na minute. To
dwa razy szybciej niz Twoje, Mamo.

3. MIESIAC

Rany! Czyz nie jestem cudowny? Cate
moje ciatko odczuwa dotyk, nauczytem
sie ziewac i przeciggac. W ogole umiem
duzo wiecej rzeczy — podkurczac nozki,
obracac stopami, zginac i prostowac palce
u stop, zaciskac piastke i marszczy¢ brwi.
Mam zupelnie nowe, pelne wyrazu rysy
twarzy, dlatego prébuje r6znych gryma-
sow 1 poruszam oczkami. Gléwka mi tro-
che przeszkadza, bo jest strasznie duza

— wigksza niz caly mgj tuléw. Nie wolno
narzekac — to w niej gniezdza sig iskier-
ki mojej inteligengji. Juz obmyslam spo-
sob, zeby sie porozumiec¢ z Mama i Tata.
Pewnie s3 zaskoczeni, jak szybko rosne
—mamok.8cmiok.17g.
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7. MIESIAC

Nabieram ciata! Waze 1800 g i mam
cate 41 cm! Teraz to jest dopiero im-
preza! Przemieszczam si¢ z boku

na bok, a Mama i Tata widzg, jak ich
szturcham raczka lub n6zka. Smiesz-
ni s — strasznie ich to bawi. Znudzit
mi si¢ kciuk, ale nauczytem si¢ wkla-
dac do buzi cala piastke. Troszke de-
nerwuje mnie moja czesta czkawka,
ktora mnie meczy, jak potkne za
duzo wod ptodowych. Mama wtedy
mowi, ze czuje takie lekkie pukanie,
catkiem jakbym puszczat babelki.

[TRIMESTR

4. MIESIAC

No i znowu urostem — mam prawie 100
2119 cm. Pojawily sie tez wlosy na mo-
jej gtowcee! Zreszta taki maly meszek to
mam na calym ciele, dzigki niemu jest
mi cieplutko. Na razie jest wesolo. Je-
stem zwinny i pelen wdzieku, wiec caly
czas krece sie intensywnie. Potrafie tez
ruszac glowka i stroi¢ Smieszne miny.
Spodobatoby sie Wam. Najchetniej wca-
le nie przestawalbym plywac, ale wiem,
Mamo, ze jeste$ tym troche zmeczo-
na. Ale uwaga! Bede sie rozpychat, jak
nie bedziesz uwazac na to, co jesz. Halo!
Juz rozpoznaje smaki, a niektore rzeczy,
ktore trafiaja do mnie przez pepowine,
s3 naprawde niesmaczne.

5. MIESIAC

Rosne wciaz bardzo szybko. Jestem ma-
tym gigantem — 350 gi 25 cm. Uwierzy-
cie? Odkrylem swojego kciuka i trenuje
na nim ssanie. Nie wiem wprawdzie dla-
czego, ale bardzo to przyjemne uczucie.

Milo tez stysze¢ gadajacych Mame i Tate,
nawet ladnie Spiewaja. Troche sie boje
innych halaséw na zewnatrz brzucha...
Zauwazylem, ze moje zycie ma nowy
rytm, wiecej $pie, budze sie, coraz wiecej
sie ruszam, szczegolnie kiedy mama wy-
kona jakis wigekszy wysitek albo pod ko-
niec dnia, kiedy kladzie sie spac. Policzy-
lem, Zze umiem zrobic nawet 20 tysie-

cy roznych ruchow w ciaggu dnia. Rodzi-
ce, czujecie?

6. MIESIAC

1100 g i 36 cm! I co Wy na to? Szkoda, ze
nie jestem najtadniejszy. Mam taka czer-
wong, pomarszczona skore i nadal duza
glowe. Stalem sig za to lakomy na wody
plodowe. Polykam ich wiecej, gdy sta-
ja sie stodsze. Probuje zy¢ w harmonii

z Mamag, nie zawsze mi si¢ to udaje, ale
czesto zasypiamy i budzimy sig razem.
Jak nie spie, to staram sie by¢ bardzo ak-
tywny — dotykam wszystkiego, co jest
dookola - sciany brzucha, szarpie pepo-
wina, bawie sie calym soba. Potem sobie
drzemie. Meczace s3 te wszystkie cwi-
czenia!
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Actiderma pur. Pielegnuje, zabezpiecza

i chroni skore, niezaleznie od wieku. Jest

to masc z wysokiej jakosci oczyszczonych

parafin. Nie zawiera farmakologicznych

substangji czynnych: hormondw, parabenow,
konserwantow zapachowych. Masc¢ przetestowana
dermatologicznie w Uniwersytecie w Lubece.

now, konserwantow.
BIOMED, biomed.pl

8. MIESIAC

Chyba za bardzo urostem (2200g i 46
cm!), bo zrobilo mi si¢ dosc ciasno. Wia-
sciwie to zajmuje juz cala przestrzen,
jaka mialem do dyspozycji. Wygodniej,
jak sie troche skule i tak leze ze skrzyzo-
wanymi nézkami i raczkami. Cale dnie
¢wicze oddychanie, ssanie i potykanie.
Przeczucie mowi mi, ze niedlugo moga
mi sie przydac. Na wszelki wypadek glo-
we ustawiam w dot... Energia we mnie
az kipi! Jak otwieram oczy, to widze ja-
kies przy¢mione swiatlo. Dziwne, wcze-

Provag emulsja do higieny intymnej dla kobiet
i dziewczynek po 1. roku zycia. Specjalistyczna
emulsja do higieny intymnej. Myje i pielegnuje
okolice intymne oraz chroni przed rozwojem
niekorzystnych mikroorganizmow. Bez parabe-

. ®
Actiderma
e —nu PUR

7

x
SOIN INTIME
Hypoallergénique
i
=<0
INTIMPFLEGE
Hypoallergen
=<0
HIGIENA INTYMNA
Mas¢ hypoalergiczna dla:
Shprieyn

actiderma.pl

$niej tu jakby ciemniej byto. Dobrze, ze
umiem mrugac i reagowac, jak mi co$
za dtugo przeszkadza.

9. MIESIAC

No i stalo si¢ — jestem wielkoludem!
8200 g1 52 cm dlugosci. Wcale nie mam
gdzie sie zmiescic. Styszatem, jak lekarz
mowil Rodzicom, ze jestem juz przygo-
towany na spotkanie z nimi. Troche sie
wstydze mojej fryzury... W kazdym ra-
zie jestem DOSKONALLY i nie moge si¢
doczekac, zeby Was wreszcie zobaczyc!

ABCDOBREJMAMY.PL
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speqalzsta w dziedzinie pei
w Centrum Medycznym CM.

Fak powinno wygladacs

Karmienie piersiq - dla wielu matek jedno = najpigkniejszych do-
swiadczen zycia, a dla dzieci karmionych piersig - najlepszy pod
wzgledem zdrowotnym, emocjonalnym i rozwojowym sposob zy-
wienia po urodzeniu. Aktualnie nikt nie kwestionuje juz tego, ze
wylgczne karmienie piersiq jest najlepszq metodq karmienia dzie-
¢t w pierwszych 4-6 miesigcach zycia. Wydaje sig tez, ze dyskusji
nie podlega kwestia dalszego karmienie piersig dziecka do ukon-
czenia 1. roku 2ycia. Natomiast wcigz pewne kontrowersje wzbu-
dza karmienie piersig dziect, ktore ukoriczyly prerwszy rok 2ycia.

oza niepowtarzalnym skta-
dem mleka matki, nie bez
znaczenia w karmieniu pier-
sig ma takze unikalna wiez
jaka nawigzuja mama z dzieckiem.
Daje ona dziecku i matce poczucie bez-
pieczenstwa, bliskosci i zrozumienia.
W ocenie wielu matek czas spedzony na
karmieniu piersig jest jednoczesnie cza-
sem wytchnienia i odpoczynku, ktory
jest tak bardzo potrzebny kobiecie opie-
kujacej sie swoim matym dzieckiem.
Nalezy takze podkreslic, ze przediuzo-
ne ponad 12 miesiecy karmienie pier-
sig niesie korzysci nie tylko dla dziec-
ka, ale tez dla jego matki. Wymienie tu
chociazby zmniejszenie ryzyka rozwoju
choréb nowotworowych piersi czy jaj-
nika. Niezbedny do prawidlowe;j laktacji
hormon oksytocyna jest czasami nazy-
wany ,hormonem milosci”. Wyzwala si¢
juz na mysl o dziecku, a u kobiety po-
woduje odprezenie, relaksacje oraz ob-
nizenie ci$nienia tetniczego krwi.
Jak widac, karmienie piersia dzieci, kt6-
re ukonczyly pierwszy rok zycia ma
wiele pozytywnych aspektow zarow-
no dla dzieci jak i dla ich matek. Nale-
zy zatem zachecac do utrzymania lakta-
¢ji tak dtugo jak zycza tego sobie dziec-
ko i matka, a nie cierpi na tym zycie po-
zostatych cztonkow rodziny. Ja, w mo-
jej codziennej pracy pediatry bardzo
czesto spotykam sie z tym, ze dzieci s3

DOBRA-MAMA.PL

karmione piersia w drugim roku zycia,
a czasami nawet po drugich urodzinach.
A teraz czas na pytanie - jak w prakty-
ce ma wygladac karmienie piersia po

1. roku zycia?

W mojej opinii nie powinno tu by¢
zadnych regul! Tak doswiadczony ze-
spol, jaki stanowi matka i ponad rocz-
ne dziecko, doskonale si¢ znaja i rozu-
mieja. W zaleznosci od okolicznosci

i potrzeb oraz indywidualnych prefe-
rencji mozna tu wymysli¢ nieskonczo-
na liczbe mozliwosci. Znam matki, kto-
re karmia swoje starszaki tylko wieczo-
rem przed spaniem oraz w nocy, gdy sie
wybudza. Znam takie, ktore nadal kon-
tynuuja karmienie na zadanie. Czasami
scenariusz bedzie ukladany przez samo
zycie - powr6t matki do pracy czy poj-
scie dziecka do zlobka. Wtedy karmie-
nie piersia z nierozlacznie zwigzanym
przytulaniem (kto wie co wtedy waz-
niejsze?) - ma nie tylko znaczenie od-
zywecze, ale i dziala kojaco na wszyst-
kie ,,smutki i smuteczki”. Doswiadcze-
nie lekarskie podpowiada, ze w okre-
sach takich jak: intensywne zabkowa-
nie, goraczka czy przedtuzajaca sie cho-
roba dziecka, karmienie piersiag moze
ponownie stac si¢ przejsciowo jedynym
sposobem karmienia, nawet u dziec-

ka pottora - czy dwuletniego! Sa tak-

ze dzieci ,niejadki”, ktore preferuja po-
karm matki jako prawie wylaczne kar-

mienie nawet do drugich urodzin! I do-
piero po tym czasie sa gotowe do przygo-
dy z rozszerzaniem diety. Z medyczne-
go punktu widzenia, trzeba pamietac, ze
pokarm matki wydaje si¢ by¢ najbardziej
lekkostrawny i najbardziej ,przyjazny” dla
rozwijajacego sie¢ przewodu pokarmowe-
go dziecka, wiec jezeli dziecko nie jest
gotowe na wyzwanie jakim jest dieta
~garnkowa”, dluzsze karmienie piersia
wydaje sie najlepszym rozwigzaniem.

A kiedy skonczyc? Tez nie ma zadnych
ogolnych zasad. Czesto dziecko samo sy-
gnalizuje, ze juz nie potrzebuje karmienia
piersia. Czasami konczy sie laktacja. Cza-
sami kobieta sama ma juz potrzebe za-
konczenia karmienia. Dla kazdej pary:
mama-dziecko bedzie to indywidualne.
Chce podkreslic, ze mama po podjeciu
decyzji o zakonczeniu karmienia piersia,
nie powinna si¢ obwiniac¢ i miec o to do
siebie pretensji. Kazdy dzien karmienia
piersia jest najwspanialszym darem

jaki mozemy dac swoim dzieciom, i jak
wszystko - kiedys musi si¢ zakonczyc.
Chcialam takze zaznaczyc, ze jezeli z ja-
kis powoddéw matki nie moga karmic swo-
jego dziecka piersig, ale moga odciagac
swoj pokarm i podawac go butelka, jest

to wskazane tak dlugo jak tylko uda sie
utrzymac laktagje.

Na koniec pragne takze skierowac kilka
stow do tych kobiet, ktorym nie udalo sie
w ogodle, albo udalo sie tylko przez jakis
czas karmic swoja pocieche pokarmem
wilasnym. Czasami tak si¢ po prostu zda-
rza! Nigdy nie powinno to by¢ powodem
do niskiej samooceny, albo co gorsze do
obwiniania sie. W dzisiejszych czasach
wiele dzieci rosnie zdrowo, bedac karmio-
nych mlekiem modyfikowanym. Pamie-
tajmy, ze niezaleznie od sposobu karmie-
nia zawsze mamy mozliwos$¢ nieograni-
czonego przytulania naszych dzieci i oka-
zywania im milosci.
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FJak uniknac?

2 csego wynika nagld
smierc lozeczkowa?

Pewnie kazdy z nas styszalt o przypadku
dziecka, ktore wydawalo sig zdrowe, zasngto
1 umarto podczas snu. Jeszcze dzien wczesniej
nic nie wskazywato na tak wielkg tragedie...
Czy to mozliwe, ze po mimo rozwoju medycy-
ny takie sytuacje si¢ zdarzajg? Co to takiego?
Jak mu zapobiegac? Dlaczego sig pojawia?

lek. Bogumita Gorczewska
instagram
u_pediatry_w_gabinecie

IDS, czyli zesp6t naglej sSmierci
niemowlat (sudden infant death
syndrome), rozpoznajemy, gdy
pozornie zdrowe dziecko w wie-
ku do 12. miesigca zycia niespodziewa-
nie umiera we snie. W wykonanym wow-
czas badaniu sekcyjnym nie mozna ustalic
przyczyny smierci. SIDS jest glowna przy-
czyna Smierci niemowlat w wielu krajach
rozwinietych, np.: w Stanach Zjednoczo-
nych rocznie umiera 2700 dzieci.
Zespol naglej sSmierci niemowlat wystepu-
je czesciej u chlopcow i w wigkszosci przy-
padkow w sezonie zimowym. Jak poda-
jauczeni, w 50% przypadkow SIDS wyste-
puje miedzy 7,6 a 17,6 tygodniem po uro-
dzeniu i tylko w 10% po 24,7 tygodniach.
Obecnie nie jest znana gtéwna przyczy-
na wystgpienia SIDS. Natomiast czynni-
ki, ktére przyczyniaja sie do wystapienia
tego zespolu, to m.in.: wczesniactwo, ni-
ska masa urodzeniowa, niewlasciwa pozy-
cja spania dziecka, przegrzanie, narazenie
na dym tytoniowy.

Co zatem nalezy zrobic, zeby dziecko bylo
bezpieczne? Najwazniejsze to zapewnie-
nie mu odpowiedniej pozycji spania, czy-
li ulozenie na wznak. Dziecko do 12. mie-
sigca zycia powinno spac na plecach i na

TEMPERATURA

By sprawdzic, czy dziecku nie jest 2byt
cieplo lub zimno, najlepiej dotknij karcz-
ku albo brzuszka, nigdy rqczek ani sto-
pek. Z natury sq one u niemowlgt chtod-
ne. Upewnij sig, 2e malenstwu nie jest

zbyt gorgco i nie poci sig w trakcie snu.

twardej powierzchni. Noworodki i nie-
mowleta powinny spac bez poduszki pod
glowa. Nalezy usunac z 16zeczka dziec-

ka miekkie materace, misie oraz inne za-
bawki. Powinno si¢ zrezygnowac tak-

ze z ochraniaczy umieszczanych dooko-
fa szczebelkow l6zeczka — mimo ze tak
pieknie wygladaja, sa bardzo niebezpiecz-
ne dla zycia malucha. Noworodek nie po-
trafi jeszcze samodzielnie si¢ odsunac od
przedmiotéw utrudniajagcych mu oddy-
chanie, dlatego gdyby podczas snu zbyt
blisko przysunat do nich twarz, moze dojs¢
do nieszczescia. Nalezy réwniez zwrocic
uwage na powietrze. W pomieszczeniach,
w ktorych przebywa dziecko, powinna pa-
nowac odpowiednia temperatura — oko-
1o 22°C. Nie wolno przegrzewac dziec-

ka. Wazne jest takze dostosowanie odpo-
wiedniego okrycia ciala — Swietnie spraw-
dza sie w tym wypadku naturalne prze-
wiewne tkaniny do spania. Nalezy zrezy-
gnowac z palenia papieroséw przy dziec-
ku - to oczywiste, poniewaz maluszki staja
sie przez to biernymi palaczami, ale s3 tez
przez to bardziej narazone na SIDS. Jednak
nie powinno sie nawet spac przy dziec-

ku, jesli sig pali papierosy, gdy jest sie prze-
sigknietym dymem. Mozna takze rozwa-
zy¢ podanie smoczka uspokajajacego do
snu przez pierwszy rok. Udowodniono, ze
smoczki moga obnizac ryzyko SIDS. Lecz
jesli maluch nie chce wzia¢ smoczka, nie
nalezy go zmuszac. Jesli dziecko jest kar-
mione piersig, nalezy poczekac, az skon-
czy miesiac, aby smoczek nie przeszkadzat
w karmieniu. Wazne jest, zeby pamietac, iz
dzieci karmione piersia znacznie rzadziej
umieraja z powodu SIDS. Warto jeszcze
wspomnied, ze nalezy zaszczepic dziecko,
zgodnie z kalendarzem szczepien.

Niektorzy podaja, ze niebezpieczne jest
takze spanie z dzieckiem w jednym 16z-
ku. Jednakze dane podaja, ze najczestszym
miejscem SIDS jest 16zeczko dziecka (65%),
w dalszej kolejnosci 16zko rodzicow (13%),
wozek (12%) oraz fotelik (10%). Stworzenie
odpowiednich warunkéw w czasie wspot-
spania dziecka z rodzicem podnosi stopien
bezpieczenstwa i jest to jeden z elementow
rodzicielstwa bliskosci. Dlatego jako glow-
ne przyczyny SIDS nalezy wymienic nie-
wlasciwa pozycje spania dziecka oraz pale-
nie papieroséw przez matke w czasie cig-
Zy, po ciazy i przebywanie niemowlecia

w miejscu, gdzie narazone jest na dym.

FROFTLAKTYEA ZMINTMALIZOWANTA RYZYKA SIDS:

« wlasciwa pozycja spania na pleckach « spanie na twardym materacu « spanie bez zbgdnych poduszek i pluszakow, ochraniaczy itp. « unikanie dymu tytonio-

wego w otoczeniu niemowlegcia « unikanie przegrzania poprzez odpowiednie okrycie ciata « odpowiednia temperatura otoczenia « karmienie piersiq « poda-

nie smoczka uspokajajgcego « szczepienie dziecka o
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Najlepsze prezenty na swieta!

Relaksujaca i magiczna atmosfera z zabawkami Chicco First Dreams

MUZYCZNY MIS
i MUZYCZNY KROLICZEK
" xSubtelne éwiatto ukryte w brzuszkach zabawek
* Relaksujgce melodie

* Tasiemka do zamocowania
do tozeczka lub wézka

KARUZELA NA tOZECZKO
NEXT2DREAMS
* Delikatne $wiatetko
* Muzyka klasyczna i biaty szum
* Migkkie zawieszki

MI$ NA DOBRANOC

* Swiatetko w dwéch
zmieniajacych sie kolorach
* Muzyka klasyczna i odgtosy natury
* Zawieszka do przymocowania do t6zeczka

MI$ Z PROJEKTOREM
x Projekcje kolorowych gwiazdek
MATA DLA NIEMOWLAKA 3W1ENJOY COLORS e O TE ey o BRseE
S ¥ 3 tryby wyswietlania

* Miekka mata o srednicy 83 cm
* Projekcje inspirowane koloroterapig
¥ Przenosny panel z lampka i melodiami

* Relaksujgce melodie
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Kapiel i spolka

Bozena Florczyk
pediatra neonatolog,

konsultant laktacyjny,
Szpital Wojewodzki w Lomzy,
Lomzyniskie Centrum Medyczne

KAPIEL

Noworodka i niemowlecia nie musisz
kapac codziennie — pediatrzy zaleca-
ja kapiel maluszka co 2-3 dni, chyba
ze zaistnieje potrzeba czestszej higie-
ny (kiedy np. dziecko obleje sie mle-
kiem, zwymiotuje, spoci itp.). Pod-
czas kapieli najwazniejsza jest organi-
zacja. Odpowiednio wczesnie przygo-
tuj wiec wszystkie niezbedne akceso-
ria: wanienke, kosmetyki, przewijak,
recznik, pieluszki, §pioszki itp. Za-
dbaj tez o wlasciwa temperature wody
i otoczenia — nigdy nie kap dziecka

w pomieszczeniu, w ktérym jest zim-
no lub s3 przeciagi! Woda w wanien-
ce powinna miec temperature zblizo-
na do cieploty ciala — mozesz ja skon-
trolowac specjalnym termometrem,
bardziej do§wiadczone mamy robig to
np. lokciem.

Przez pierwsze tygodnie najlepiej ka-
pac maluszka w czystej wodzie. Jesli
ma szczegolnie wrazliwa skore, moz-
na sprobowac stosowac specjalne pre-
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paraty — emolienty. Do mycia uzywaj
dloni — Twdj dotyk jest najlepszy dla
maluszka. Mozesz tez stosowac spe-
cjalne gabki lub myjki, pamietaj tyl-
ko, aby po kapieli doktadnie je wy-
prac i wysuszy¢ — w przeciwnym razie
beda siedliskiem bakterii. Podczas ka-
pieli zwracaj szczeg6lna uwage na pie-
legnacje trudno dostepnych miejsc —
pachwin, pach, faldoéw szyjnych, stref
za uszkami i okolic intymnych.

TWARZ

Buzie maluszka mozesz myc¢ kil-

ka razy dziennie — w razie potrzeby,
nie rzadziej jednak niz 2 razy w ciagu
doby. Do jej higieny najlepiej nie uzy-
wac zadnych preparatow, wystarczy
czysta woda.

OCZKA

Oczka malenstwa przemywaj rano

i wieczorem, uzywajac jatowych gazi-
kow nasaczonych woda lub sola fizjo-
logiczna. Delikatnie przecieraj nimi

Zmieniac pieluszki nauczyli Cig jeszcze w szpitalu, tak jak bezpiecz-
nie podnosic maluszka czy odbijac po jedzeniu. Nie masz jednak bla-
dego pojecia, jak zabrac sig do innych pielegnacyjnych czynnosci?
Malenstwo wydaje ci sig niezwykle kruche i delikatne — jak przypad-
kiem nie zrobic mu krzywdy? Jak je kapac, jak pielegnowac uszka, pe-
puszek, ciemigczko itd.? Spokojnie, na pewno sobie poradzisz!

oczko od zewnetrznego kacika do we-
wnatrz. Uwaga! Do kazdego oczka
uzywaj nowego gazika. Jesli ropie-

ja, sprobuj przemywac je ostudzonym
roztworem swietlika. Jesli to nie po-
moze, skonsultyj sie z pediatra.

uUszy

Uszu malego dziecka nigdy nie czys¢
tradycyjnymi patyczkami kosmetycz-
nymi! Do tej pielegnacji uzywaj plat-
kéw kosmetycznych. Przecieraj mat-
zowing, usuwajac jedynie woskowine,
ktora wydostala si¢ z przewodow stu-
chowych.

NOS

Maluszki nie potrafia same pozby¢ sie
wydzieliny z nosa, dlatego mozesz po-
moc dziecku, aplikujac mu do otwo-
réw nosowych roztwor soli morskiej,
ktora rozmigkczy wydzieline. Be-
dziesz mogta ja wtedy delikatnie usu-
nac patyczkiem kosmetycznym lub
aspiratorem. Z reguty, w przypadku

CHROMASTOCK




Z uwagq obserwuj skorg w bezpo-
Srednim kontakcie 2 pepowing — je-
zeli dochodzi do stanu zapalnego, to
Jest ona w tym miejscu zaczerwienio-
na, wystepuje obrzek, co moze powo-
dowac duzy niepokoj u dziecka. Stan
taki wymaga pilnej konsultacji 2 le-
karzem pediatrg.

starszych niemowlat, pomaga uloze-
nie maluszka na brzuszku — rozmiek-
czona wydzielina pod wplywem gra-
witacji sama wyplywa z noska.

PUPA

Wiasciwa higiena intymna jest szcze-
golnie istotna u dziewczynek ze
wzgledu na bliskie sgsiedztwo ujscia
cewki moczowej, pochwy i odbytu.
Zawsze myj te okolice z gory do dotu
— w kierunku odbytu. U chtopcow

w pierwszych miesigcach zycia nie
odsuwaj napletka — jest fizjologicznie
przyklejony. Tego typu zabieg mozesz
rozpoczac po L. roku zycia, nigdy nie
robigc tego jednak na site, poniewaz
tatwo mozesz go uszkodzic.

DZIECIECY MANICURE

Zadbaj, by regularnie przycina¢ ma-
lutkie paznokcie. Skracaj je réwno

i poziomo - to zapobiegnie wrastaniu
paznokci. Staraj sie nie obcinac pa-
znokci poza wal paznokciowy, unikaj
tez pitowania. Do tych zabiegéw najle-
piej stosowac specjalnie, mate obcina-
ki dostosowane do pielegnacji matych
paluszkow.

ZABKI
U maluszkow, ktore nie maja jesz-

cze zg¢bow, dzigsta przemywaj namo-
czonym w wodzie gazikiem nawinie-
tym na palec. Kiedy juz zaczng si¢ po-
jawiac pierwsze zabki, mozna skorzy-
sta¢ ze specjalnych nakladek na palec,
ktore nie tylko pomagaja czysci¢ dzia-
sta 1 zabki, ale tez przynosza ulge bo-
basowi.

PROBLEMATYCZNY PEPEK

Kikut pepowiny, ktéry pozostal po
odpepnieniu maluszka, pod wpltywem
powietrza i odpowiedniej pielegna-
¢ji ulega procesowi gojenia i oddziela-

nia sie od podtoza skory. Musisz jedy-
nie codziennie dokladnie go oczysz-
czac i pielegnowac. Nie obawiaj sie, ze
uszkodzisz kikut — pepek, jezeli sam
nie jest gotowy, to nie odpadnie, wiec
bez obaw, na pewno podczas pielegna-
cji go nie urwiesz! Nie boj sie tez, ze
podczas kapieli zamoczysz kikut — nic
mu nie bedzie, jesli tylko doktadnie go
osuszysz. Pepek mozna przecierac na-
wet kilka razy dziennie gazikiem lub
platkiem kosmetycznym zwilzonym
Octeniseptem lub my¢ woda z my-
dlem i wyciera¢ do sucha. Przy takiej
pielegnacji kikut pepowiny odpada
Srednio pomiedzy 5. a 15. dniem zycia
dziecka. Proces ten jest jednak sprawa
indywidualna.

JAK MYC GLOWKE?

Glowke niemowlecia wystarczy myc¢
od czasu do czasu (u noworodkéw naj-
lepiej robic to podczas kazdej kapie-
li, w p6zniejszym wieku taki zabieg
mozna wykonywac raz na kilka dni).
Pamietaj, ze jest to bardzo delikatna
czes¢ ciata maluszka — szczegodlnie cie-
miaczko. Nigdy wiec zbyt mocno nie
uciskaj tej strefy. Przed zmoczeniem
glowki upewnij sig, ze wloski nie sa
splatane, a jesli tak jest, sprobuj je de-
likatnie rozczesac szczoteczka z miek-
kim wlosiem. Myjac glowke, wykonuj
powolne, tagodne ruchy. Na poczat-
ku w zupelnosci wystarczy dziecigce
mydetko, po kilku tygodniach mozesz
pomyslec o szamponie. Zwroc uwage,
by byt dostosowany do wieku, z odpo-
wiednio zbilansowanym pH (najlepiej
z przedziatu 5-6).

PROBLEM Z CIEMIENIUCHA

W pierwszych miesigcach zycia

u niektorych dzieci moze wystapic
ciemieniucha - tuski i zaczerwienie-
nia na skorze gtowy. Aby jej zapobie-
gac, wystarczy dbac o higiene gtow-
ki, jesli jednak juz sie pojawi, zwieksz
czestotliwos¢ mycia wloskow. Cie-
mieniuche mozna kilka godzin przed
kapiela nasmarowac oliwka (w ap-
tekach i drogeriach sa tez gesciej-

sze oliwki, specjalnie do tego prze-
znaczone), po czym delikatnie usu-
n3ac¢ tuski migkka szczoteczka. Z pew-
noscig sprawdzg sie tez specjalistycz-
ne szampony dla niemowlat o dzia-
taniu nawilzajacym i lekko nattusz-
czajacym. Jesli problem ciemieniu-
chy mimo podjetych staran narasta,
skonsultuj sie z pediatra.

Przewijak LEANDER MATTY™. Rewolucyjny projekt za-
pewnia bezpieczenstwo i tatwosc przewijania dziecka.
Wykonany jest najdelikatniejszej pianki PUR — unikal-
nego materiatu, ktéry w dotyku jest niezwykle podob-
ny do ludzkiej skéry. Nie ma szwow ani szpar, w kto-
rych moga ukryc sie brud i bakterie, a wodoodporna
powierzchnia jest tatwa do czyszczenia.
475 zt, SCANDINAVIAN BABY,
scandinavianbaby.pl

Oliwka do ciata z betuling,

SYLYECO dla dzieci. Hipoalergiczna

da dzieci oliwka do ciata stanowi
JKA DO CIAU spegjalnie skomponowa-
ZBETULN na mieszanke naturalnych

olejow roslinnych i wosku,
dzieki czemu zyskuje lekko
zelowa formute, tatwa,

i przyjemna w aplikagji.
SYLVECO, sylvecopl

Nivea Baby ochronna oliwka A

pielegnacyjna. Chroni, inten- | @

sywnie nattuszcza, nawilza ; -

i pielegnuje juz od 1. dnia zycia. | Gci;nm
Dzieki wyjatkowej formule ey

wzbogaconej olejkiem migda- | SRy

towym chroni, intensywnie na-

wilza i pielegnuje skore dziecka.

15,49 z4/200 ml, NIVEA,

nivea.pl

Elektroniczna waga VITAMMY Babycinno. Doskonale
nadaje sie do wazenia noworodkéw, niemowlat,
dzieci i dorostych. Waga posiada funkgje stabilizacji,
kiedy dziecko lezy na wadze niespokojnie, waga
automatycznie ustabilizuje sie i wyswietli wynik.
Maksymalne obciazenie 120 kg.

179 zt, NOVAMED,
vitammy.pl

Przewijak LEANDER LUNA to stylowe
akcesorium, z ktdrym przeksztatcisz
komode LEANDER LUNA w funkcjonalne
i bezpieczne stanowisko do przewijania.
Pojemne szuflady w komodzie pomiesz-
cza wszelkie niezbedne akcesoria.
SCANDINAVIAN BABY,
scandinavianbaby.pl
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Kazda mama wie, Ze 0 zdrowie rodziny nalezy dbac przez caly rok, ale to wiasnie jesienig mamy
obnizong odpornosci szczegolnie wtedy jestesmy narazeninarozne infekcje. Dlatego wiasnie te-
raz warto podjqc wyzwanie i wdrozyc nawyki, ktore w naturalny sposob wptyng na wemocnie-
nie odpornosci organizmu, a tym samym pozwolg w petni cieszyc si¢ nadejsciem wiosny.

NIE ZAPOMINAJ O WITAMINACH
Pomimo tego, ze w okresie jesien-
no-zimowym dostepnosc §wiezych
warzyw i owocow jest ograniczona,
nie oznacza to, ze powinnismy zre-
zygnowac z ich spozywania w tym
czasie. Warto znalez¢ sposoby, dzie-
ki ktérym nasze menu bedzie bo-
gate w wartosciowe produkty z tej
grupy. Warto np. pamietac, ze sie-
gajac po soki oraz przetwory, moze-

DOBRA-MAMA.PL

my dostarcza¢ witamin, sktadnikow
mineralnych, pochodzacych z owo-
cow i warzyw o kazdej porze roku.
Warzywa i owoce s3 najlepszym zro-
dlem witamin, mikro- i makroele-
mentow, a takze substancji wspiera-
jacych dzialanie antyoksydacyjne, co
jest szczegodlnie wazne w okresie ob-
nizonej odpornosci.

Aby naturalnie ja wspomagac, szcze-
g6lnie warto wlaczaé do codzienne;j

diety produkty bogate w witaminy C
i A, np. cytrusy, a takze soki z nich
powstate, ktore sa m.in. zrodlem wi-
taminy C. Przykladowo, juz jedna
szklanka soku pomaranczowego po-
krywa az 50-607% dziennego zapo-
trzebowania na te witamine!

Nie kazdy tez wie, ze natka pietrusz-
ki, papryka czy jarmuz s3 bogate

w te witamine i stanowia jej natural-
ne zroédlo!
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Zadbaj o zdrowie

v
S FFbaby. Pierwszy przyjaciel Twojego ma-
<oomcS ‘T3 luszka. Probiotyk dedykowany dzieciom
F F b a b y i niemowletom przy antybiotykoterapii,
= zmianach diety i w okresach obnizonej
egeneruje | wamacnia mikroblom jeltowy 1C ! d
Kolonisuje it baltererm! Kwas mIKOWSI0 odpornosci. Kompozycja bakterii kwasu

kt dedykowany dla dzieci | niemowiat

towanych poiskich s2czepow 8. breve PEO4.
's3A  PRODUKT POSIADA BADANIE KLINICZNE

Floradix Zelazo dla dzieci 250
ml. Zawiera dobrze przyswajal-
ny glukonian zelaza II, witaminy

Z grupy B i naturalng witamine C
z aceroli. Dla dzieci od 3. roku zy-
cia. Produkt bezglutenowy. Bez
alkoholu, sztucznych barwnikow,
konserwantow. Nie zawiera lak-
tozy i jest odpowiedni dla we-
getarian i wegan. Ma przyjemny,
malinowy smak.

ZIOOPIAST, floradix.pl

Oilesen® VITAMIN D3 400. Witamina D 400 IU,
w formie kropli na bazie oliwy z oliwek, dla
dzieci, mtodziezy i dorostych. Az 400 dziennych
porgji do spozycia w jednym opakowaniu. Wi-
tamina D - dla prawidtowego wzrostu i rozwo-
ju kosci u dzieci, na zdrowe zeby i odpornosc.
Produkt zawiera kroplomierz.

1 zt, VALENTIS, zdrowievalentis.pl

mlekowego regenuruje mikrobiom, wita-
mina C wzmachia odpornosc.
BIOMED, biomed.pl

DuolLife Boost Formula FIZZY EASY
Ca + D3 COMPLEX. Jest suplementem
diety w formie tabletek musujacych,

opartym na zwiazkach aktywnych
wspomagajacych utrzymanie opty-
malnej kondygji uktadu ruchu, kosci,
zebow, miesni, jak réwniez wspiera-
Jjacych funkgje uktadu odpornoscio-

wego i nerwowego.
37 zt, DUOLIFE, myduolife.com

getl Olleseri
] <d

Z kolei prowitamine A (beta-karo-
ten), ktora wplywa na piekng sko-
re, w najwiekszej ilosci znajdziemy
w marchewce, a takze w pomido-
rach. Szklanka soku marchwiowego
pokrywa srednie dzienne zapotrze-
bowanie na beta-karoten.

Aby naturalnie wspomagac
odpornosc, szczegolnie
warto wlgczac do codziennej
diety produkty bogate
w witaminy C1 A.

ROZNORODNE MENU

Aby codzienna dieta byta boga-

ta w witaminy, skladniki mineral-
ne i substancje odzywcze wazne jest,
aby byta ona r6znorodna, zbilanso-
wana i zgodna z wytycznymi przed-
stawionymi w Piramidzie Zdrowego
Zywienia i Aktywnosci Fizycznej In-
stytutu Zywnosci i Zywienia (IZZ).
Warto tez komponowac jadlospis

w oparciu o wytyczne ekspertéw do
spraw zywienia, zgodnie z ktorymi
prawidlowa dieta to 5 r6znorodnych

REKLAMA

LOLD CREAM

Krem ochronny na zime

@ BEZWODNA FORMULA

97,5%

sktadnikéw
pochodzenia
naturalnego

BOGATY W SKLADNIKI AKTYWNE

olej Iniany, olej ze stodkich migdatow, masto

shea, masto kakaowe

WYWOLANE ZMIANAMI TEMPERATUR

OD 1. DNIA ZYCIA

ODPOWIEDNI
DLA WEGAN

i% LAGODZI | KOI PODRAZNIENIA

Produkt kosmetyczny

Ingredients: Prunus Amygdalus Dulcis Oil, Butyrospermum Parkii Butter, Theobroma Cacao Seed Butter,
Cocos Nucifera Oil, Linum Usitatissimum Qil, Calendula Officinalis Extract, Helianthus Annuus Seed Qil,

Persea Gratissima Qil, Allantoin, Tocopheryl Acetate,

LINOMAG',,

COLD CREAM

Krem ochranny na ziné ()

!ilq dzicei i nigmowlat



https://ziololek.pl/
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positkow, spozywanych regularnie
co ok. 3-4 godziny. Jednakze bez
wzgledu na pore roku podstawe co-
dziennego menu powinny stanowic
warzywa i owoce, ktérych wedlug
wytycznych Swiatowej Organiza-
¢ji Zdrowia (WHO) minimalnie po-
winnismy spozywac 400 g dziennie
w podziale na co najmniej 5 porcji.
Ale czy wszyscy wiemy, czym jest
porcja warzyw i owocow i jakie pro-
dukty moga ja stanowic? Ot6z por-
cja powinna swoim rozmiarem od-
powiadac garsci osoby ja spozywaja-
cej, a stanowic ja moze jeden Sredni
owoc lub warzywo albo kilka mniej-
szych. Jednak porcja to nie tylko
swieze warzywa lub owoce — do-
brze o tym pamietac, zwlaszcza gdy
mija na nie sezon. Porcja moze by¢
tez talerz warzywnej zupy, a takze
szklanka soku (200 ml). Warto

o tym pamietac, szykujac codzien-
ny jadlospis, gdyz prawidiowa dieta

DOBRA-MAMA.PL

i regularnie spozywane posilki, za-
pewniajace wlasciwy bilans energe-
tyczny, wzmocnia odpornosé, a tym
samym pomoga w budowaniu ba-
riery ochronnej przed infekcjami.
Warto takze planowac swoje posit-
ki z wyprzedzeniem i uwzglednié
rekomendowane 5 porcji warzyw

i owocow. Najlepiej, aby skladaly sie
na nie 3 porcje warzyw i 2 owocow.

Warto planowac swoje positki
z wyprzedzeniem 1 uwzglednic
rekomendowane 5 porcji
Warzyw i 0wWocow.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

W okresie jesienno-zimowym nie
powinnismy rezygnowac z aktyw-
nosci fizycznej, bo to wlasnie ruch
wraz ze zbilansowang dieta wply-
wa na wzmocnienie odpornosci.
Nie bez przyczyny to ruch stano-

wi podstawe w Piramidzie Zdrowe-
go Zywienia i Aktywnosci Fizyczne;j.
Zgodnie z zaleceniami IZZ najlep-
sze efekty osiagniemy, wykonujac
codziennie rézne ¢wiczenia, nawet
jezeli nie jest to dlugi trening czy
dlugodystansowy bieg. Wystarczy
na przyklad poswigcic p6t godziny
kazdego dnia na energiczny, szyb-
ki marsz.

Istotne jest, aby w sumie ruszac si¢
zalecane minimum pét godziny.
Niesprzyjajaca pogoda nie powinna
zniechecac nas do aktywnosci fizycz-
nej — spacer po pracy lub rodzinna
wycieczka do lasu czy parku nawet
w czasie chlodéw wspomoga prace
uktadu odpornosciowego, a tym sa-
mym wzmocnig nasz organizm.

e00c00000000000000000000000000000000 o

Artykut opracowany na podstawie materiatow
otrzymanych z biura prasowego programu

O porgji warzyw, owocow lub soku”

CHROMA STOCK
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Slan zapalny
pod pieluszka

Z obserwacji 1 statystyk lekarzy
pediatrow wynika, ze prze-
cigtny noworodek, niemowlak,
a potem mate dziecko w ciggu
swoich pierwszych dwoch lat
zycia cierpi na pieluszkowe za-
palenie skory (PZS) kilka razy.
Przyczyn zapalenia pielusz-
kowego jest wiele, np. infekcje
grzybicze czy bakteryne. Jak
radzic sobie z tym problemem?

O pieluszkowym zapaleniu skory mo-
wimy, gdy w miejscu przylegania pie-
luszki powstaje stan zapalny. Jest to pro-
blem, ktory dotyka nie tylko dzieci, ale
takze osoby doroste z niedoborem od-
pornosci. Skora jest najwigkszym i naj-
bardziej zewnetrznym narzadem ludz-
kiego ciata. Pelni wiele funkgji — bie-
rze udzial w procesach fizycznych, che-
micznych i mechanicznych. Jest zbudo-
wana z trzech warstw: naskorka, skory
wlasciwej i tkanki podskorne;j.

Obraz skory zalezy od wieku czlowieka.
Inaczej wyglada u osoby starszej, dojrza-
tej, a inaczej u dziecka. U dzieci jest bar-
dziej spoista i elastyczna ze wzgledu na
zdolnos¢ kurczenia sie wiokien sprezy-
stych, w mniejszym stopniu zalezy tak-
ze od ilosci wiokien kolagenowych. Na-
skorek, ktory ostania skore wiasciwa,
zluszcza sig co 28 dni. Ochronna war-
stwa lipidowa skory noworodka i ma-
lego dziecka jest jeszcze bardzo cienka

i podatna na wszelkie urazy:.

Dlatego skore dziecka do 2. roku zycia
powinniSmy traktowac jako delikatng

i stosowac kosmetyki wylacznie o takim
przeznaczeniu.

Adaptacja skory noworodka do srodo-
wiska moze objawic r6znymi zaburze-
niami. Objawy zwykle ustepuja po ja-

DOBRA-MAMA.PL

kims czasie. Jednak sg takie, ktore nale-
zy obserwowac i na biezaco pielegno-
wac. Jednym z tych problemow sa od-
parzenia, rumien, a w efekcie pieluszko-
we zapalenie skory, ktore jest kolejnym
etapem podraznienia.

Kontaktowe zapalenie skory, ktore po-
wstaje w miejscu intymnym, Spowo-
dowane jest gléwnie przez ocieranie
sie skory o wilgotna i zabrudzonag pie-
luszke. Draznigco moga takze dziatac
na skore alergeny zawarte w pielusz-
kach jednorazowych, chusteczkach na-
wilzanych oraz kosmetykach. Duza
role odgrywaja rowniez bakterie z mo-
czu i stolca, amoniak zawarty w mo-
czu, odzywianie dziecka, a takze lekar-
stwa i preparaty otrzymywane przez
dziecko. Nie jest obojetne, jesli do tego
wszystkiego dochodzi réwniez zanie-
dbanie higieniczne.

Pozornie wydaje sie, ze rodzaj uzywa-
nych pieluszek nie ma wplywu na cze-
stos¢ wystepowania PZS, ale juz czestos¢
ich zmieniania — tak. Zaleca sie zmie-
nianie pieluch co 3—4 godziny, gdy po-
sladki s3 zdrowe (nie liczac oczywiscie
zmiany po kazdym stolcu). Natomiast
gdy zauwazymy w miejscach przylega-
nia pierwsze niepokojace objawy, za-

czerwienie lub intensywny rumien,
zmieniamy pieluszke nawet co 2-3 go-
dziny. Nalezy unikac pieluszek, ktére za-
wieraja gume, ceratke lub plastik.

Profilaktycznie podczas kazdej zmiany
pieluchy okolice pieluszkowa nalezy do-
ktadnie umy¢, osuszy¢ i w miare moz-
liwosci pozostawic kilka minut na po-
wietrzu. Wietrzenie posladkow jest bar-
dzo wazne w profilaktyce PZS. Po toale-
cie, pomiedzy zmianami pieluch, moz-
na pozostawic¢ malucha na chwile z go-
tymi posladkami na kocyku lub reczni-
ku, aby posladki dobrze wyschty i wywie-
trzyly sie.

Mimo powszechnego stosowania do pie-
legnacji posladkow chusteczek nawilza-
nych ja zachecam moje podopieczne,
aby pielegnujac dziecko w domu, uzywa-
ty jednak cieptej wody i migkkich plat-
koéw kosmetycznych. Niektore mamy po
osuszeniu skory stosuja zasypki zamiast
kremow. Skore dobrze pielegnuje maka
ziemniaczana i moze jest to metoda ar-
chaiczna, ale wiele mam wyraza si¢ po-
chlebnie o tym ,preparacie”.

Dobranie dobrego preparatu do piele-
gnagji skory, ktory spelni potrzeby na-
szego malucha, graniczy niejednokrotnie
z cudem. Na pewno nie nalezy stosowac
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Tormentile Baby. Mas¢ do pielegnacji wrazliwej, zaczerwie-
nionej i podraznionej skory okolic pieluszkowych. Tworzy na-
turalna bariere ochronng na skorze zabezpieczajac ja przed
szkodliwym wptywem czynnikow zewnetrznych. Regeneruje
i przywraca prawidtowy poziom nawilzenia. Nie zawiera kon-
serwantow, parabenow, barwnikow.

FARMINA SP. Z 0.0, farmina.pl

zasypek w polaczeniu z kremem czy oliwka. Grudki, ktore
powstaja z takiego polaczenia, dodatkowo draznig miejsca

i tak narazone juz na otarcia. Do pielegnacji okolicy pielusz-
kowej na zdrowa skore dobrze jest stosowac preparaty tluste
z lanoling, biala wazeling, alantoing oraz zawierajace witami-
ny A, D, E, F. Bardzo dobrze sprawdzi si¢ mas¢ z witaming F,
ktora polecana jest do pielegnacji skory okolicy pieluszkowej
juz od drugiego miesiaca zycia. Nalezy zwr6ci¢ uwage, aby
nakladana warstwa tlustych preparatow byta cienka. Ich gru-
ba powtoka nie wchlonie sie calkowicie w skore, a nadmiar
osadzi si¢ na powloce chtonnej pieluszki i bedzie ona wtedy
pochianiata mniej wilgoci.

UWAGA NA PODRAZNIENIA

W momencie gdy zauwazymy na posladkach zaczerwienie-
nia i otarcia, mozna na te miejsca stosowac preparaty z cyn-
kiem. W tym punkcie zdania s podzielone. Cynk w pielusz-
ce chroni juz podraznione posladki przed wilgocia i two-
rzy bariere ochronna. Z kolei wykonanie toalety po uzyciu
preparatéw cynkowych, czyli zmycie tej bariery, niejedno-
krotnie nawilzonymi chusteczkami, kolejny raz podraznia
iuszkadza naskorek.

Gdy skora zaczyna by¢ podrazniona, pojawia sie zaczerwie-
nienie czy rumien, powinno to wzbudzic nasza czujnosc. To
jeszcze nie musi by¢ pieluszkowe zapalenie skory. Wystar-
czy zaczerwienione miejsca wlasciwie pielegnowac woda
bez srodké6w myjacych. Oczywiscie wietrzenie posladkow
izmienianie pieluszki jest obowigzkowe. Jezeli zbagatelizu-
jemy pierwsze objawy, moze dojs¢ do nadkazenia i problem
sie poglebi. Nie kazde zapalenie skory zmienia sie w PZS, ale
kazde powoduje dyskomfort u dziecka i niepokéj u opieku-
now. Podobno bdl jest porownywalny z bélem po poparze-
niu slonecznym. Dlatego jesli maluch jest placzliwy, Zle sypia
inie je zbyt chetnie, powinnismy by¢ wyrozumiali.
Pielegnacja pieluszkowego zapalenia skory jest wyzwaniem
dla rodzicow. Problem lubi powracac. Jezeli pojawia si¢ zbyt
czesto, albo nasza pielegnacja nie przynosi oczekiwanego
efektu, trzeba zwrocic si¢ o pomoc do lekarza. Bywa, ze trze-
ba wykonac badanie moczu czy zmienic diete. W niektorych
przypadkach stosuje sie antybiotyk badz sterydy.
Najskuteczniejszym sposobem uniknigcia pieluszkowego za-
palenia skory jest utrzymanie wlasciwej higieny miejsc oko-
lopieluszkowych i dobor wlasciwych preparatow do piele-
gnacji. Wtedy istnieje duza szansa, ze problem nie zaistnieje,
a tym bardziej nie powtorzy sie.

Marzena Langner-Pawliczek, potozna, laureatka konkursu
LPotozna na medal”, poloznanamedal.pl
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dzonych w sposob naturalny, a tych kto-

re przyszly na Swiat przez cesarskie cie- Trudno jest okreslic fizjologiczny mikro-

cie. U dzieci urodzonych naturalnie biom jelitowy dziecka urodzonego przed-

obecne s3 drobnoustroje odzwierciedla- wczesnie, gdyz zazwyczaj przedwczesny

jace flore pochwy matki, m.in. Lactoba- pordd wiaze sie z licznymi interwencjami,

cillus. Maluszki urodzone przez cesar- m.in. kortykosteroidoterapia lub antybio-

skie cigcie maja mniej rozwiniety mikro-  tykoterapia. Ponadto po urodzeniu wcze-
Mikrobiom jelitowy czlowieka jest bardzo biom. Jest on zasiedlany z op6Znieniem $niak czesto poddawany jest wielu proce-
zroznicowany gatunkowo. Moze wystepo- i czesto mikroflora Srodowiska szpitalne- ~ durom medycznym, zabiegom chirurgicz-
wac w niej az 1500 gatunkow bakterii! Mi- go. Noworodek jest pozbawiony natural-  nym oraz trafia na intensywna terapie, co
krobiota kazdego z nas jest indywidual- nego kontaktu z drogami rodnymiisko-  dodatkowo nie utatwia kolonizacji. Efek-
na i niepowtarzalna — jest jak unikalny od- ra matki. Otoczenie w sali operacyjnej tem jest przewaga bakterii chorobotwor-
cisk palca. Przewod pokarmowy zdrowe- (sprzet, srodki dezynfekujace, rekawicz- czych oraz niedobér pozadanych bakterii
go plodu jest jalowy, a do pierwszego kon- ki) sprzyja op6znieniu prawidlowej kolo-  wspomnianych wczesniej. Wezesniaki oraz
taktu z drobnoustrojami dochodzi podczas  nizagji jelit, podobnie jak odroczone kar- ~ noworodki o niskiej masie urodzeniowej
porodu. Bardzo wazne dla p6Zniejszego mienie naturalne. W mikrobiocie znaj- $3 narazone m.in. na zaburzenia trawienia,
rozwoju jest, jakie bakterie pojawig sie tam dziemy mniej potrzebnych bakterii, ta- wchlaniania, wydalania, a takze na martwi-
w pierwszej kolejnosci. Prawidlowa mikro-  kich jak Bifidobacterium, czy Lactobacil-  cze zapalenie jelit (NEC). Okazuje sig, ze
flora jest bowiem kluczem do dobrego roz-  lus, a wigcej bakterii chorobotworczych, tu rowniez moga pomoc probiotyki. Przy
woju uktadu odpornosciowego przewodu jak na przyktad Escherichia coli. Wyka- ich stosowaniu stwierdzono szybszy przy-
pokarmowego, a obecnos¢ niektorych ga- zano, ze niektore szczepy probiotyczne, rost masy ciala noworodkow, krotszy czas
tunkéw moze prowadzi¢ do rozwoju takich ~ przy réwnoczesnym czesciowym kar- zywienia sonda, szybsze przejscie na kar-
jednostek chorobowych, jak zapalenie jelit, =~ mieniu pokarmem matki, wplywaja ko- mienie piersig oraz skrocenie okresu ho-
otylos¢, cukrzyca czy alergia. rzystnie na mikrobiote u noworodkéw spitalizacji. Badania pokazaly, ze podawa-

urodzonych drogg ciecia cesarskiego, nie probiotykéw wezesniakom i noworod-

czynigc ja podobna do mikrobioty no- kom o niskiej masie urodzeniowej moze
Badania wykazaty, ze istnieja znaczne r6z- worodkow, ktore przyszty na swiat dro- zmniejszyc¢ ryzyko wystapienia NEC oraz
nice w sktadzie mikroflory u dzieci uro- g3 pochwowa. powaznych zakazen.

Produkty probiotyczne wykazujg wiele korzystnych wiasciwosci zdrowotnych i moga miec¢ realny wptyw na rozwdj Twojego dziec-
ka. Szczegdlnie powinny siega¢ po nie kobiety karmiace. Przy wytacznym karmieniu piersia populacja bifidobakterii jest okoto
10-krotnie wyzsza, niz u niemowlat karmionych sztucznie. Wazne jest wiec, aby zapewni¢ rozwéj wiasciwej mikrobioty u nowo-
rodka karmionego mlekiem modyfikowanym. Jesli Twoje dziecko urodzito sie przez cesarskie ciecie lub przyszto na $wiat zbyt
ST T wczesnie, warto skonsultowac z lekarzem, czy konieczne jest wigczenie probiotyku, aby zapewni¢ maluszkowi dobry start. War-
Dyrektor ds. Medycznych to dziata¢ jak najwczesniej, gdyz zastosowanie probiotyku zmniejsza ryzyko kolonizacii jelit drobnoustrojami patogennymi, poma-
DU BLOHD S ga zapobiec zaburzeniom funkcji odpornosciowych, stanom zapalnym w przewodzie pokarmowym, a nawet kancerogenezie.
Aktualnie nie zaleca sie rutynowego stosowania probiotykdw w zywieniu wszystkich noworodkow. Chociaz probiotyki nie sa lekiem na cate zto, coraz wiecej ba-
dan pokazuje, ze majg one znaczne korzysci w profilaktyce chordb, takich jak NEC czy biegunka poantybiotykowa. Warto podkresli¢ jednak, ze ich przydatnosé
moze mie¢ wieksze znaczenie w zapobieganiu zaburzeniom chorobowym niz w ich leczeniu. A jak méwi madre polskie przystowie: lepiej zapobiegad niz leczyc!
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Nawadnianic:
WE0racZee

Woda stanowt podstawe zycia kazdego organizmu. Wchodzi ona
w sklad wszystkich tkanek 1 narzgdow, a bez odpowiedniej jej ilo-
sci nie jestesmy w stanie prawidfowo funkcjonowac. W wodzie
rozpuszczone sq elektrolity, czyli jony sodu, potasu, wapnia i ma-
gnezu, ktorych niedobory mogq prowadzic do zaburzen pracy
ukladu nerwowego 1 krwionosnego. Dlatego bardzo wazne jest,
aby uzupetniac wodg 1 elektrolity, zwtaszcza kiedy organizm jest
ostabiony 1 szczegolnie podatny na ich utrate.

KILKA SLOW O GORACZCE

Goraczka jest jednym z podstawowych
mechanizmo6w obronnych organizmu
w odpowiedzi na atak bakterii, wirusow,
grzybow, czy pasozytow. Jest to objaw
ogolnoustrojowy, czyli dotyczy calego
organizmu. O goraczce mozna moéwic,
gdy temperatura ciala wzrasta powy-

zej 38°C. Zakres 37,1- 38,0°C to tzw. stan
podgoraczkowy. Zasadniczo leki prze-
ciwgoraczkowe nalezy podac, gdy tem-
peratura przekroczy 38,5° C. Wazne jest,
aby ograniczac temperature, a nie zbi-
jac¢ do wartosci prawidlowych, poniewaz
w wyzszej temperaturze wiele drobno-
ustrojow nie moze si¢ namnazac, a czes¢
z nich ginie. Oprocz leczenia, bardzo
wazny jest odpoczynek oraz nawadnia-
nie organizmu.

DOBRA-MAMA.PL

DLACZEGO POWINNISMY SIE
NAWADNIAC W GORACZCE?

Jednym z charakterystycznych objawow
goraczki jest wzmozone pocenie. Jest to
podstawowy sposob na naturalne obni-
zenie temperatury ciala. Pot bowiem,
aby wyparowac z powierzchni sko-

ry, musi odebra¢ duza ilosc ciepta z or-
ganizmu i tym samym powoduje jego
ochlodzenie. O ile pocenie si¢ jest zjawi-
skiem korzystnym, nalezy pamietac, ze
powoduje ono utrate wody. W goraczce
zwieksza sie takze czestos¢ oddechow, co
dodatkowo powoduje zwigkszone paro-

Odwodnienie moze zwigk-

szac ryzyko dziatan niepo-

zgdanych lekow przeciwgo-
raczkowych.

wanie. Ponadto, gdy jestesmy chorzy,
nie chce nam sig jes¢ ani pic, co zde-
cydowanie nie ulatwia sytuacji. Wspo-
mniane czynniki wiaza si¢ wiec z ryzy-
kiem odwodnienia. Odwodnienie z kolei
moze zwigkszac ryzyko dzialan niepoza-
danych lekow przeciwgoraczkowych np.
nasili¢ hepatotoksyczne dziatanie para-
cetamolu. Szczegodlnie odwodnieniem
zagrozone s3 dzieci oraz osoby starsze.

JAK NAWODNIC ORGANIZM?

Aby nie doprowadzic do stanu odwod-
nienia, nalezy dbac o regularne przyj-
mowanie ptynéw, bez wzgledu na to,
czy choremu w danym momencie chce
sie pic. Plyny nalezy uzupelniac cze-
sto, malymi tyczkami, tak aby stopnio-
wo nawadniac organizm. Mozna do tego
celu stosowac zwykla wode w tempera-
turze pokojowej, a takze doustne plyny
nawadniajgce. Zawieraja one dodatko-
wo m.in. skladniki mineralne i glukoze
w odpowiednim stezeniu i tym samym
pomagaja uzupehic cenne elektrolity,
ktore tracimy razem z woda.

PIXABAY
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LAKTOALBUMINA W DOUSTNYCH PLYNACH
NAWADNIAJACYCH

Alfa-laktoalbumina (a-LA) jest jednym z bialek serwatko-
wych wystepujacych w mleku krowim. Biatko to posiada wy-
soka wartos¢ biologiczna, co wynika ze znacznej zawartosci
aminokwasow egzogennych, czyli aminokwasow, ktore nie sg
wytwarzane przez organizm czlowieka i musza by¢ dostar-
czane wraz z pozywieniem.

Sa to miedzy innymi izoleucyna, leucyna, lizyna i trypto-
fan. Najwazniejszym zadaniem laktoalbuminy jest udziat
w syntezie laktozy, ktora wspomaga wchlanianie wapnia,

a produkt jej fermentacji stymuluje zdrowa flore jelitowa.

Pamagtagmy, aby dbac o odpowied-
nie nawodnienie w gorgczce. Utracie
wody mogqg bowiem towarzyszyc
powazne zachwiania rownowagi
elektrolitowey.

Zwigkszenie podazy laktoalbuminy moze réwniez korzystnie
wplywac na zdolnos¢ organizmu do radzenia sobie ze stre-
sem. a-LA zawiera bowiem najwiecej tryptofanu ze wszyst-
kich naturalnych bialek wystepujacych w zywnosci, a tryp-
tofan jest waznym prekursorem serotoniny. Zwiekszone ste-
Zenie serotoniny natomiast poprawia nastroj i pokonywa-

nie sytuacji stresowych, a takze ulatwia zasypianie. Co cieka-
we, podczas trawienia a-LA uwalniane s3 peptydy o aktywno-
Sci przeciwbakteryjnej np. przeciw bakteriom Klebsiella pneu-
moniae, ktore moga wywolywac zapalenie ptuc. Dodatkowo,
niektére peptydy moga miec¢ aktywnos¢ immunoregulacyj-
na poprzez stymulowanie rozwoju limfocytow i tym samym
wzmocnienie odpowiedzi odpornosciowej organizmu, a tak-
ze aktywno$¢ antyoksydacyjna, neutralizujaca dziatanie wol-
nych rodnikéw. Laktoalbumina moze by¢ cennym dodat-
kiem w doustnych preparatach nawadniajacych, ze wzgledu
na wysoka wartos¢ zywieniowa i funkcje odzywcze, aby jesz-
cze szybciej nabierac sit w chorobie.

SLOWO OD AUTORA:

Pamigtajmy, aby dbac¢ o odpowiednie nawodnienie w go-
raczce. Utracie wody moga bowiem towarzyszyc powaz-

ne zachwiania rownowagi elektrolitowej, co w konsekwencji
moze prowadzi¢ do zmian w rytmie serca, spadku cisnienia,
omdlen. Moga pojawic sie bolesne zaparcia, zmeczenie, a na-
wet dojs¢ do zaburzen pracy nerek. Nalezy kontrolowac stan
chorego, na przyklad przez nacisniecie plytki paznokciowej
az do zblednigcia. Jezeli krew wraca dluzej niz 1,5 s, mozna
podejrzewac odwodnienie. Woda oraz doustne ptyny nawad-
niajace o dodatkowych wartosciach odzywczych sg bardzo
waznymi sprzymierzencami w chorobie.

Autor: Agnieszka Guziak
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w Galerii Wnetrz
DOMAR

Przy tworzeniu wlasnej przestrzeni dla dziec-
ka powinnismy pamigtac, by spetniata ona
Jego wszystkie potrzeby, bez wzglgdu na wiek.
Dlatego taki pokoj musi miec wydzielone stre-
), w ktorych mlody czlowiek bedzie mogl
spokojnie spac, swobodnie sig bawic 1 uczyc
w skupieniu. Zadbajmy tez o odpowiednie

tozko 1 biurko, migjsce do zabawy oraz oswie-
tlenie przestrzeni.

SALON PERFECTA/GALERIA WNETRZ DOMAR
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MIEJSCEDO ZABAWY

W przypadku kacika zabaw, warto wy-
znawac zasade, Ze im prostsza prze-
strzen, tym bardziej pobudza wyobraz-
nie. Czasem wystarczy kilka drobia-
zgow, aby dziecko znalazlo si¢ w zam-
ku albo na bezludnej wyspie. Dziec-

ko w wieku przedszkolnym potrzebu-
je wiecej miejsca na poditodze do two-
rzenia ,,swoich swiatow”, dlatego war-

to pomyslec o przestrzeni, ktora bylaby
jak najbardziej przyjazna takiego spe-
dzania czasu. Stad aby na przyklad kloc-
ki nie wywracaly si¢ na podlodze, wy-
bierzmy wykladzine z kréotkim wlosiem
zamiast puchatego dywanu. Dobrze jest
tez zaaranzowac odpowiednio i kre-
atywnie Sciany, wykorzystujac przy tym
farby tablicowe, po ktérych mozna do-
wolnie ,smarowac” kreda. Pokoj zabaw
w domu uatrakcyjni tez farba magne-
tyczno-tablicowa, po ktérej mozna nie
tylko pisac, ale tez przyczepiac¢ metalo-
we ozdoby albo magnesiki. Kacik malu-
cha w prosty sposob rozweselimy réw-
niez za pomocg tablic kredowych czy

magnetycznych, ktore tez swietnie spel-
nig potrzeby artystyczne dziecka. Nalezy
za to unikac tablic korkowych i pinezek,
ktore sa bardzo niebezpieczne - szczegol-
nie dla mlodszych dzieci.

MIEJSCE DO NAUKI

Kupujac biurko dla dziecka, czasami za-
pominamy, zZe intensywnie rosnie, stad
juz niedlugo bedziemy potrzebowac dla
niego wigkszego mebla. Dlatego wybierz-
my biurko regulowane, ktore bedzie ro-
sto razem z naszg pociecha. Krzesto réw-
niez powinno miec regulacje wysoko-

sci ikata siedzenia, bedac przy okazji wy-
godne oraz wymuszajace prawidlowa po-
zycje. Przydadza sie tez dodatkowe prze-
strzenie do przechowywania przyborow
szkolnych - na przyklad kontenerek na
kotkach z szufladami, ktory sprawdzi sie
jako maly stolik albo siedzisko dla gosci.
Jesli pokéj zajmuje rodzenstwo w zblizo-
nym wieku, mozna wykorzystac biurka
dwustronne — takie, przy ktérych dzieci
siedza naprzeciw siebie. Dobrze jest, aby
biurko naszego dziecka stato przy oknie,
co pozwala na jak najdtuzsze wykorzy-
stywanie Swiatla dziennego. Jesli jednak
nie ma takiej mozliwosci, musimy w po-
koju zagwarantowac poziom oraz odpo-
wiedni kat padania sztucznego oswietle-
nia — takiego, ktére nie bedzie padac od
tytu i odbijac sie w ekranie.

DOBRE OSWIETLENIE

Dobrze dobrane oswietlenie to waz-

ny aspekt na kazdym etapie dorasta-

nia — réwniez na tym bardzo wczesnym.
Wyeliminujmy tzw. ol$nienie, czyli bez-
posredni blask, ktory moze draznic de-
likatne oczy dziecka. Wybierzmy lam-
pe, w ktorej zrodlo swiatla - zarow-
kalub ledy - sa przystoniete i dostarcza-
ja migkkie, rozproszone, tagodne $wia-
tlo. Stworzmy takze kilka stref swietl-
nych - kinkiety boczne z migkkim, cie-
plym swiatlem oraz oswietlenie gérne.
Jest to o tyle wazne, ze umozliwia dosto-
sowanie natezenia Swiatla do aktualnych
potrzeb — pory karmienia, przewija-

nia, snu czy zabawy. Warto tez wykorzy-
sta¢ mozliwos¢ regulowania ilosci §wia-
tla w pokoju. Tu z pomoca przychodzi al-
ternatywa dla firan i zaston, czyli nieza-
wodne rolety rzymskie. R6znorodnosc
dostepnych wzoréw wpasuje sie w kli-
mat kazdego dziecigcego pokoju. Gra-
ja one kolorem, faktura i radosnym desi-
gnem — od motywu kosmicznego, po an-
gielska réze, dzungle, swiat dinozaurow
czy ocean.





https://bellamy.pl/

STREFA TATY

Wyjazdowe ,
mpendium

Salsa 4 Air 2w1. Inteligentny, nowoczesny wozek
miejski z terenowym charakterem. Pompowane
kota, zintegrowany system zawieszenia, obszerna
gondola i spacerowka z opgja podrézowania na
lezaco - to tylko niektore atuty czyniace go ide-
alnym towarzyszem podrdzy o kazdej porze roku
i na kazdym terenie, juz od pierwszych dni. Dotacz
do nas w SM: abcdesignpolska.

SALSA 4 AIR, abc-design.de/pl

Frontera 2w1. Elegancki
wozek z funkcjg gondoli

i spacerowki. Dzieki amor-
tyzatorom i gumowym,
wypetnionym zelem,
kotom $wietnie nadaje sie
na lesne sciezki, jak i miej-
skie spacery. Wyposazo-
ny w pojemny, zamykany
kosz i elegancka torbe.
CAMINI, camini.pl

Nowa Luca. Doskonaty dowod na to, ze mozna
potaczy¢ wielofunkcyjnosc z eleganckim designem.
1949 zt, BEBETTO, bebetto.pl

RECARO Avan. Lekki (4,1kg) i bezpieczny zdobywca 4
gwiazdek w tescie ADAC (Good 1.8) zapewnia wyjatkowy
komfort dzieki wysokiej jakosci tapicerkom, systemowi
wentylagji i obszernej budce z ochrong UPF 50. Montaz
pasem samochodowym lub na dedykowanej bazie isofix.

996 7t, RECARO, recaro-kids pl Fotelik Transformer iPlus od

Jané Concord to hiszpanska,
mistrzowska kombinacja pod
wzgledem bezpieczenstwa
dzieci, poparta 40-letnim
doswiadczeniem. Dzieki
systemom VARIOSIZE oraz
PROCOMFORT regulacja
wysokosci oparcia,
zagtowka, szerokos¢
ochraniaczy ramion, a takze
wielostopniowa regulacja
kata nachylenia fotelika
odbywa sie po nacisnieciu
przycisku, wspomagana
pneumatycznie.

Dotacz do nas w SM:

Iiorvelo

Lionelo Bastiaan. Uniwersalny fotelik dla dziec-
ka az do 36 kg. Model Bastiaan z obrotowa baza

360° to komfort dla rodzica i zalecane przez spe- Jjaneconcordpolska.
djalistow podroze tykem. System ochrony bocznej JANE CONCORD,
SideProtect i crash testy w TASS International sa www.janeworld.eu

gwarancja bezpieczenstwa.
579,99 zt, LIONELO, lionelo.com
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Przylulne
akcesoria

Wielka premiera od Espiro. L. . . .

Yogett to V\Y/OZ€k dOSKOHét\’cy Wybierajqc sig na spacer zimowq porq, 2atroszcz sig tak-

z natury. Yoga x espiro to . o . . L.

koncepdja holistycznego 2e 0 ubior Twojego malenstwa. Pamigtajmy, aby ubranko
zadbania o dziecko i rodzica ) . T i s lhadtaio aidle 7
W najwazniejszej podrozy bylo wygodne, poniewaz lezqgcy maluszek bedzie odczuwa
zycia. Spokoj, balans, 0 i -
harmonia ubrane kaz(fiy szej.' oraz zbedny guzik. A dyskomfort ?odczas j.bo .

w bezpieczenstwo, drozy moze spowodowac, ze maluszek bedzie rozdraznio-
komfort i swietny design. e ) . .

ESPIRO, espiropl ny i niechgtny do kontynuowania wycieczki.

Electa. Lekki, kompaktowy i praktycz-
ny wozek. Wazy tylko 8,7 kg. Ma sys-
tem sktadania jedna reka, materacyk
dbajacy o prawidtowa postawe ma-
luszka, stojak na gondole w zestawie,
a takze odwracane siedzisko, kto-

re pozwala na jazde przodem i tytem
do kierunku jazdy.

INGLESINA, miko.poznan.pl

Ultrakompaktowy $piworek Snggga w kolorze Sky Blue zo-
stat zaprojektowany z mysla o uniwersalnym dopasowaniu
do kazdego wodzka. Snggga oferuje ciepto i komfort malen-
stwu podczas chtodnigjszych dni - TOG 4 zapewnia komfort
termiczny w temparaturze nawet do -10°C.
CYBEX, cybex-online.com/pl

Lila XP+. Gondola w rozmiarze XXL

i obszerne siedzisko spacerowki

o dtugosci ponad jednego metra

zapewniaja wygode, dzieciom od

narodzin do ok. 4 lat. Obszerny kosz

(poj. 10 kg) pomiesci wszystko co

potrzebne na spacerze. Duze kota

z amortyzacja z przodu i z tyku s go-

towe do jazdy po dowolnym terenie. Lionelo Frode. Uniwersalny i ciepty spiworek, dzieki ktoremu

4000 zt, MAXI-COSI, maxi-cosi.pl Jjesienno-zimowe spacery z dzieckiem beda mite i przyjem-

ne. To przytulne akcesorium okrywa dziecko od urodzenia
i pasuje do gondoli, sanek oraz spacerowki.

LIONELO, lionelo.com

Cybex Melio Street. Wyruszcie
w niezwykle lekki spacer

z towarzyszem miejskich po-
drozy Melio Street. Ultralekki

i ultrakompaktowy wozek
Melio Street z tatwoscia sktada
sie za pomoca jednej reki do
wolnostojacego pakunku. Jego
oryginalny i miejski design in-
spirowany jest sztuka uliczng

z miast na catym $wiecie.
CYBEX, cybex-online.com/pl

Ciepty i wygodny $piworek szwedzkiej marki Elodie Details
odporny na $nieg, deszcz i zimny wiatr. Zaprojektowany
z dbatoscia o kazdy szczegot — ekologiczne tkaniny i powto-
ka ochronna BIONIC-FINISH® ECO. Dzieki najlepszym materia~
tom, pomystowym rozwigzaniom oraz starannemu
wykonaniu spiworek przetrwa dtugie lata.
549 zt, SCANDINAVIAN BABY,
scandinavianbaby.pl
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NA ZARUPACH

Co kupic? Co powinno hyc¢
warte uwagi rodzicow? Co moze
sie okazac szczegolnie przydatne

w opiece nad maluszkiem?

Oto ciekawe propozycije.

suplement diety

APIPREGNA

dla koblet w ciazy i karmiacych piersia

T

ko

Wspomaga
prawidfowe

I

77k

> 7 '/,” 7/

| APPREGA

l kobietw cigty KamigchpEt

Wspomaga
pravidiowe

funkgonowarie ]

ukladu 1

odpomofcioveg

Ot

20ml /
Apipregna

Incontinox“\

Dla pecherzamoczowego i drég moczowych

Macmmica lkarska praye
funkejons herza
POM™aga w prawi

Suplemant dietydia koot

0 kapautek (369 g)

R e,

Incontinox
Czas odzyskac kontrole! 0Oddawanie moczu jest
Swiadomym procesem. Suplement diety dla kobiet.
Przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania pe-
cherza moczowego i drog moczowych (macznica
lekarska) oraz pomaga w prawidtowym funkcjono-
waniu miesni (witamina D).
Incontinox, 42 zt,
incontinox.pl

Poduszka do przytulania (50 cm)

SCAR TREATMENT

TRAITEMENT DES

<<

ing
Soulage les
démangesisons

Kelo-cote® - Plaster silikonowy w zelu
doblizn15 g
Skutecznos¢ potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. po ,cesarskim cieciu” oraz w zapo-
bieganiu nieprawidtowemu bliznowaceniu w postaci
blizny przerostej i bliznowca. Kelo-cote® tatwo naktada
sie na wszystkie obszary skory oraz szybko wysycha.
Kelo-cote®,
kelo-cote.pl

T e

Nieprzemakalne trzewiki na zime

Suplement diety, 120 ml. Wspomaga uktad odpornosciowy.
Dla kobiet w ciazy oraz karmiacych piersia. Zawiera kwas fo-
Lliowy, witaminy, mineraty oraz sktadniki naturalne - polski
miod wielokwiatowy, skoncentrowany sok malinowy i bana-

Fluffy Puffy Poly
Dwaustronna, miekka i delikatna poduszka w ksztatcie
misia to idealny przyjaciel kazdego dziecka. Potaczenie
wzordw i kolorow sprawi, ze kazdy dzieciecy pokoik na-

Buty z membrang BRTKtex WATERPROOF odprowadza-
Jja nadmiar wilgoci wydzielanej przez stope, pozwala-
ja na jej oddychanie podczas wysitku. Wodoszczelne

{1

nowy, wyciagi roslinne z aceroli, rokitnika i czosnku. Witaminy

B6, B12 oraz cynk wspomagaja uktad odpornosciowy.
Farmina Sp. z o0.0.,
farmina.pl

30g

oty

<chroni

RETIMQ;(LO:E:

RETIM/AX 1500

Retimax 1500
Masc¢ ochronna z witaming A, 30 g. Produkt kosmetyczny
przeznaczony do pielegnacji podraznionej i przesuszo-
nej skory. Dziata regenerujaco dzieki wysokiej zawartosci
witaminy A (palmitynianu retinolu) bedacej niezbednym
regulatorem odnowy komarek. Chroni skore, pozostawia

uczucie naturalnej miekkosci i gtadkosci.
Farmina Sp. z o.0.,
farmina.pl

DOBRA-MAMA.PL

bierze wyjatkowego i niepowtarzalnego klimatu i uroku.
Ceba Baby, 79 zt,
cebababy.eu

SYLYECO
dadziea3+

pdadoskic

Pasta do zebow z fluorem dla dzieci
Naturalna pasta do codziennego stosowania, z opty—
malna dawka fluoru (ok. 1100 ppm F), zapobiega proch-
nicy i wspomaga remineralizacje. Dodatek ksylitolu
reguluje pH jamy ustnej i utrzymuje stan rownowagi jej
mikroflory bakteryjnej.

Sylveco,
sylveco.pl

i chroniagce przed wiatrem. Wykonane w 100% z natural-
nej wetny. Posiadaja lekkie, elastyczne i antyposlizgowe
spody oraz elementy odblaskowe. Rozmiary: 19-32.
Bartek,
bartek.com.pl

A biomeg

NUTRIS

< ORSALT.

* NAWADNIA
* UZUPERNIA etk
ROLTY
* ZAPOBIEGA oDy,
oy
v s CONIENIY

SRS Avarioic

56 SpECinLec,
ZENIA MEDYCZNEGD

orsalit Nutris
Doustny ptyn nawadniajacy 0 zmniejszonej osmo-
larnosci i zredukowanej zawartosci sodu. Nawad-
nia, uzupetnia elektrolity, zapobiega odwodnieniu
w czasie trwania biegunki, wymiotéw, czy infekcji
z przebiegajaca goraczka. Odzywia i smakuje dzieki
zawartosci laktoalbuminy. 0d 6. miesiaca zycia.
IBSS Biomed S.A.,
biomed.pl



Butelka Perfect 5
Perfect 5 to biofunkcyjna butelka do karmienia o udo-
wodnionym dziataniu antykolkowym, z innowacyjnym
systemem INTUI-FLOWTM, na ktéry sktada sie potacze-
nie smoczka Physio i membrany Equilibrium. Zapobiegaja.
one potykaniu powietrza podczas karmienia, redukujac
w ten sposéb drazliwosé, epizody ulewania i kolki
Chicco, 36,95 zt,

prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
chicco.pl

odpornosciowego. Nie powoduje zaparc.
Ziotopiast,
floradix.pl

TELDO MYCA
UMA T GE0WY

Floradix zelazo i witaminy 500 ml
FLORADIX zelazo i witaminy 500 ml to zrodto orga-
nicznego zelaza. Przyczynia sie do zmnigjszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia, pomaga W prawidtowej
produkgji czerwonych krwinek i hemoglobiny oraz

LINOMAG® emollenty Zel do mycia
ciata i gtowy

Polecany do codziennej kapieli dzieci i niemowlat od
1. dnia zycia. tagodnie myje, odzywia i chroni. Substan-
cje aktywne stanowia potaczenie tagodnych srodkow

myjacych, oleju lnianego bogatego w NNKT, w tym
kwasy omega-3 i omega-6, oraz pantenolu
Ziotolek, 26 zt/400 ml,
ziololek.pl

Next Up Dragonfly
Poznaj wozek dla dziecka, ktdre odmieni swiat. Oto
limitowana kolekcja nowego Next Up Limited

Krzesetko do karmienia LEANDER CLASSIC™
Dragonfly inspirowana motywem wazki — symbolem

Krzesetko, ktore rosnie razem z dzieckiem. Ma regulowa-

ne oparcie, siedzisko i podnozek, dzieki czemu dziecko

siedzi wygodnie i zdrowo, a krzesetko moze stuzy¢ la-

nowego zycia. tami - najpierw do karmienia niemowlaka, a potem jako

Espiro, krzesto do biurka. Mozna je personalizowac przez dobor
espiro.pl

dedykowanych dodatkow.
Scandinavian Baby, 1099 zt (+235 zt barierka)
scandinavianbaby.pl
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Szczoteczki soniczne vitammy Smile
Polecane sa dla dzieci, ktore jeszcze nie wypracowaty
wiasciwej techniki szczotkowania. Szczoteczki wspo-

magaja proces samodzielnego szczotkowania ze-
bow. Przeznaczone sa dla dzieci powyzej 3 roku zycia.

Regularne uzywanie szczoteczki sonicznej zapewnia

zdrowe dziasta i zeby.
Novamed, 66 zt,
vitammy.pl

oczyszczacz powietrza Vitammy Air +
Czyste, zdrowe powietrze, bez zanieczyszczen i drob-
noustrojow, ktérym oddychasz w swoim otoczeniu, tak
jak w lesie. Oczyszczacz dzieki swojej wydajnosci i nie-
wielkim rozmiarom idealnie sprawdzi sie w mniejszych
mieszkaniach. Vitammy Air + posiada filtr weglowy kté-
ry usuwa brzydkie zapachy, lotne zwiazki organiczne
i dym papierosowy. Jonizuje powietrze
Novamed, 257 zt
vitammy.pl

Karuzela na t6zeczko NEXT2DREAMS
chicco
To klasyczna karuzela z czterema miekkimi zawieszka-
mi oraz delikatnym $wiatetkiem. Odtwarza wyciszaja-
ca muzyke klasyczna i biaty szum, ktore po wiaczeniu
trwaja 20 minut. Panel gtowny mozna zdjac i zawiesi¢
dowolnie na innych mebelkach lub wdzku
Chicco, 149,90 zt
chicco.pl

Wielofunkcyjne t6zeczko 70 x 120 cm,
tapczanik 70 x 160 cm - UP!
tozeczko z szafeczka, przewijakiem, szuflada (opcjo-
nalnie) oraz potkami to mebel zmieniajacy sie wraz

z dzieckiem i dostosowujacy sie do jego potrzeb.
Bellamy, 1999 zt
bellamy.pl
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rodzenia

Jesli cheesz, by Twoja Szkota Rodzenia znalazla si¢ w naszym
spisie — napisz do nas! Dane adresowe zamiescimy rowniez na
naszej stronie www.dobra-mama.pl. Jesli chcesz podzielic sig
swojg wiedzq i doswiadczeniem w zakresie przygotowywania
do macierzynstwa i opieki nad niemowleciem — skontaktuj sig
2 nami! Na maile czekamy pod adresem:

wydawnictwo@grupadobrydom.pl

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

Szkota Rodzenia Bobas

Szkota rodzenia MIS KULECZKA
Spokojna 61, 43-175 Wyry
tel. 601 558 953, kontakt@miskuleczka.pl

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

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

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

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

Szkota Rodzenia Ewy Chabas
ul. Moniuszki 8/6, 1-500 Gizycko
tel. 600 924 875, echabas@op.pl

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

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

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

Picolino )
ul. Twardowskiego 42, 30-337 Krakow, biuro@picolino.pl
tel. 883 608 832

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

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
607 217 417, lidia@szkolarodzenia-lublin.pl

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

Akadermia Rodzenia Malinowa

ul. Jana Kilinskiego 21, 90-205 t0dz

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

Wigcej szkot rodzenia dostepnych na

DOBRA-MAMA.PL



MIELEC

Szkota Rodzenia ,Aktywni Rodzice”
ul. Lesna 3/1, 39-300 Mielec

tel. 881489 851, 513 692 281,
fundacja@med@.pt

MILANOWEK

Szkota Rodzenia w Milanowku Barbara Matek
ul. Okrzei 15, 05-882 Milandwek
tel. 512 342 694, barbara belewicz@onetpl

NOWY SAC

Szczesliwie Urodzeni
ul. Rokitmanczykow 32, 33-300 Nowy Sacz
tel. 606 906 815, ekaminska2@wp.pl

PLEKARY SLASKIF

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, nzozmedwcare]@gmawcom

POZNAN

Szkota Rodzenia Mama Gaja )
ul. Jeleniogorska 16, 60-179 Poznan
tel. 530 812 811, kontaktmamagaja@gmail.com

HEGET Nauka Rodzenia )
ul. Kanclerska 2, 60-327 Poznan
tel. 795 884 422, biuro@heget.pl

Szkota Rodzenia Mama i Ja
ul. Kochanowskiego 6/1, 60-844 Poznan
tel. 620 898 498, mamaija.biuro@gmail.com

SOSNOWIEC

Szkota Rodzenia Przy Diecezjalnym Centrum
Stuzby Rodzinie | Zyciu

ul. Skautow 1, 41-200 Sosnowiec,

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

PSTOW

NZOZ VITAMED” Szkota Rodzenia,
ul. Andersa 22, 44-370 Pszow
tel. 32 7291315, 32 729 10 92,
nzoz_vitamedp@wp.pl

RYBNIK

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

RZESTOW

.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

STALOWA WOLA

Szkota Rodzenia przy Oddziale Ginekologiczno-Potozniczym Powiatowego
Szpitala Specjalistycznego w Stalowe] Woli

ul. Staszica 4, 37-450 Stalowa Wola, tel. 15 843 33 58,15 843 33 36,

603 621062, poLozmczy@szpltaL stw.com

SLCZECIN

Centrum Narodzin MAMMA
ul. Batalionow Chtopskich 88, 70-764 Szczecin
tel. 501145 741, 91 462 80 OO, szkoLarodzem|a@centrumnarodzm.pL

TARNOW

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

Szkota Rodzenia przy Oddziale Cinekologiczno-Potozniczym
Szpitalawojewodzkiego im. Sw. tukasza w Tarnowie
ul. Lwowska 178 A, 33-100 Tarnow, tel. 14 63157 98

WARSZANA

Szkota Rodzenia ,Dla Ciebie”
ul. Czerniakowska 231, 00-416 Warszawa, tel. 605 304 657, klinikap@wp.pl

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

Centrum dla kobiet akuku Magdalena Kukulska
ul. Grzybowska 4 lok. 110, 00-131 Warszawa
tel. 787 360 036, szkolarodzenia@polozna.com.pl

WROCLAW

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

Szkota Rodzenia Ginemedica
ul. Sienkiewicza 30 B, 50-335 Wroctaw
tel. 609 877 544, 729 838 538, polozna@ginemedica.pl

CHROMA STOCK
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Dobre adresy -

anitacom
aftofarmcompl
amycompl
apcinstytutpl
asecurinpl
attipaspl
bebiklubpl
befadopl
bellamy.pl
biomedpl
bodyboom pl

canpolbabiescom

Buciki dla dzieci
na pierwsze i kolejne kroki

pas.pl

cebababyeu
chiccopl
cybex-onlinecom
cynkokrem.pl
domowaapteczka.pl
ekopharm.pl
emotopicpl
farminapl
floradixpl
fridababypl

incontinox pl

isis-pharma.pl

SOSsuN

pergole-rolety-zagle

tel. 530 509 110
www.sosun.pl

kelo-cotepl
kerabionepl
kneippcom/pl
lekamshoppl
Lionelocom
lovipl
medidermbaby.pl
mini-maxipl
novamedpl

nutropharma.pl
pharmaceriscom

phytopharm.pl

scandinavian
baby

NAJLEPSZE
SKANDYNAWSKIE MARKI

prolabnaklopl
recaro-kidspl
scandinavianbabypl
sylvecopl
sosunpl
urgocom
uriagecom
wax-skleppl
vagical.pl
zakuptoeu
yellowtipipl

ziololek pl

POLSKI PRODUCENT ARTYKULOW
DLA NIEMOWLAT I DZIECI.

Na rynku od ponad 80 lat.

Produkujemy z mitosci do maluszka;

. przewijaki, poduszki, koce, posciele,

reczniki, maty.
Zapraszamy na

- www.cebababy.eu

Buty dla dzieci

polecane przez
ortopedow

www.befado.pl


https://attipas.pl/
https://scandinavianbaby.pl/
https://kerabione.pl/
https://cebababy.eu/
https://sosun.pl/
https://www.befado.pl/

ISISPHARMA Glyco APOST Peeling - krem regeneracyjny po zabiegach dermatologicznych - NOWOSC
MetroRuboril A.Z - trgdzik r6zowaty, kwas azelainowy

DERMATOLOGIE neoTONE RADIANCE - likwidacja przebarwienien ,ochrona przed przebarwieniami
SENSYLIA 24h - skéra odwodniona, intensywne nawilzanie
Q) Urelia 50 - mocznik 50%, skora sucha, luszczycowa, pekajaca
TeenDERM - pielegnacja skéry tlustej, tradzikowej, tradzik u dorostych
neoTONE EYES - cienie i obrzeki pod oczami, rozswietlanie i niwelacja

SPECIALIST IN SECALIA - pielegpacj_a sk_()ry_suchej, atop-_awej - na'turaln_e emolienty
SKIN HOMEOSTASIS VITISKIN - hydrozel likwidujacy odbarwienia skory (bielactwo)

www.ekopharm.pl - dystrybutor - INFOLINIA 600 41 7585

Intensywna, zimowa terapia likwidujgca przebarwienia

Glyco-A 12% peeling < neoTONE serumna noc

p—
ISISPHARMA
e Kompleksowa i btyskawiczna likwidacja przebarwien (ciemnych plam) réznego p—
) pochodzenia (np. po cigzy, postonecznych) przy uzyciu trzech produktow: ISIERUARMA
L]
NowosC Glyco-A Pianka 5,5% oczyszczajaca przed Neé;gNE.
zabiegami z kwasami 100ml .
gffmmmm #* ::;:“:;w“
e S Glyco-A 12% peeling kosmetyczny z kwasem glikolowym 30 ml e
+ el
neoTONE serum na noc likwidujace przebarwienia 30 ml i
potgczenie naturalnych sktadnikow aktywnych ©.
dziatajacych na wszystkich etapach melanogenezy —
“ wiecej informacji www.isis-pharma.pl - INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585
Produkty dostgpne w wybranych aptekach oraz aptekach internetowych
Linia dermokosmetykéw RUBORIL EXPERT do kompleksowej
pielegnacji wrazliwej i delikatnej skéry naczynkowej - .
RUBORIL EXPERT M. ms:;:m i
(cera wrazliwa - normalna i mieszana) =g semuarovoas
RUBORIL EXPERT S. e Q)]
(cera wrazliwa - sucha) ) AQUARUBOR!
RUBORIL EXPERT 50+ fuBok P
(cera nadwrazliwa na promienie stoneczne) S —rmari
RUBORIL EXPERT INTENSE 3 e
(trgdzik rozowaty - aplikacja punktowa) —_ _. oy
METRORUBORIL AZ hs 2 i
(zaawansowany tradzik rézowaty) S — ===
_—

NOWOSC Ruloril LOTION delikatne mleczko do oczyszczania skéry naczynkowej 250 ml

NOWOSC biotechnologii - PLASTER SILIKONOWY w postaci zelu

)x, K[ |_O COT[ Kelo-cote® plaster silikonowy w zelu

\TION do leczenia blizn

Oryginalne produkty w Polskich aptekach, lista na www.ekopharm.pl

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

Kelo-cote® to wyréb medyczny Klasy |, CE, skiad: 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.l. Viale Restelli 5, 20124 Milano Italy. Zel 6g. 15g. 60g.
Dystrybutor w Polsce: www.EKOPHARM.pl ul. Staszica 38, 05-220 Zielonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 7585
Przed uzyciem zapozna| sie z trescig instrukeji uzywania | etykietg badz skonsulty) sie z lekarzem, gdyz ten wyrob medyczny
moze nie by¢ odpowiedni dla Ciebie. Zalecane $rodki ostroznosci: nie stosowaé Kelo-cote” - na olwarte lub $wieze rany

- na blony sluzowe lub zbyt blisko oczu - na nalozone wczesniej preparaty zawierajgce inne leki.

Stosowac na czystg i suchg skore. Tylko do uzytku zewngtrznego.



https://ekopharm.eu/
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Kup poradnik ,,Dobra Mama” Pobierz bezptatnie
bez wychodzenia z domu ~ABC Dobrej Mamy”

AUTOPROMOCJA

Jamow juZ dZiﬁ: www.prasaonline.pl Infolinia: 601213 376

Szukasz informacji na temat cigzy, porodu,

Sp 0 dzi ew asz opzekz nad maluszkzem?

Zajrzyj na portale

sig dziecka? www.abcdobrejmamy.pl . |

www.dobra-ma a.pl
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WYDAWNICTWO DOBRY DOM
35-302 Rzeszow, ul. Wrzestawa Romanczuka 6 | tel.: 17 852 52 20 | www.abcdobrejmamy.pl, www.dobra-mama.pl, wwwgrupadobrydom,pl

REDAKCJA FOTOGRAFIA NA OKLADCE ZNAJDZIESZ NAS NA:

redakcja@grupadobrydompl, tel. 509 395 396 shutterstock .

G kiosks. Ggazety,,
REKLAMA arupa .
reklama@grupadobrydompl, tel. 669 446 464 0 dObdeOITl a mPL ® pUblI Opl

© Copyright by Wydawnictwo DOBRY DOM 2022 Opracowanie graficzne i merytoryczne magazynu stanowi wtasno$¢ Wydawcy. Kopiowanie oraz wykorzystywanie w jakikolwiek sposéb materiatéw bez pisemnej zgody Wydawcy

Jjest zabronione. Wydawca nie odpowiada za tresc reklam oraz artykutow sponsorowanych zamieszczonych w katalogu. Ceny pr h produktow sa uak w okresie ia pisma (listopad 2022).
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 p ym lekarzem git iem 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 wczesniejszej konsultacji z lekarzem.

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

50 DOBRA-MAMA.PL


https://abcdobrejmamy.pl/
https://grupadobrydom.pl/
https://abcdobrejmamy.pl/
https://dobra-mama.pl/
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https://ziololek.pl/
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https://sylveco.pl/
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