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Laktator Lakta MILA – wyróżniony 
w plebiscycie „Złoty Brzuszek” (w zestawie  

adapter do butelki szerokootworowej)
Wyrób medyczny.

Laktator Lakta PLUS – 
„Niezwykle skuteczny dzięki  

dużej sile ssania”  
Wyrób medyczny.

Laktator Lakta ZOE – 
z wbudowanym akumulatorem,  

2 fazy pracy, 5 poz. mocy,  
elastyczny lejek silikonowy.

Producent: SIMED PPH, ul. Estrady 130, 01-932 Warszawa, www.simed.pl

NOWOŚĆ!

DO NABYCIA W APTEKACH!
oraz e-sklepie www.simed.pl/sklep
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Jako firma z 30-letnim doświadczeniem w produkcji laktatorów oraz zaufany partner 
farmaceutyczny, zawsze stawiamy na jakość i bezpieczeństwo naszych produktów.

Laktator elektryczny 
Lakta NUMI  

•	 4 fazy pracy 
•	 9 poziomów mocy
•	 Obsługa za pomocą panelu LCD
•	 Wbudowany akumulator
•	 Gwarancja 24 m-ce

https://www.simed.pl/


Miękki ale stabilny fotelik dla dzieci od ok. 
9 miesiąca życia do nawet 6 lat. Łatwy do 
utrzymania w czystości dzięki temu, że po-
krowiec można zdjąć do prania.Możliwość 
personalizacji - haftowany napis na opar-
ciu - czynią go idealnym prezentem na ro-
czek lub pod choinkę. 
399 zł, MUZPONY, muzpony.com

Termofor Sensillo z pestkami wi-
śni. Dzięki naturalnemu wypełnie-
niu, nie niesie ze sobą ryzyka po-
parzeń, odmrożeń, zatrucia sub-
stancją wypełniającą, ani też wy-

stąpienia alergii skórnych.  
Ok.13 zł, SENSILLO,  

sensillo.pl

Tworzenie przytulnej przestrzeni do 
snu dla najmłodszych to klucz do 
spokojnych nocy. Urokliwa lamp-
ka w kształcie króliczka wprowadzi 
do pokoju miękkie światło, ulubiona 
maskotka stanie się wiernym towa-
rzyszem, a w chłodniejsze noce nie-
zastąpiony będzie termofor, który 
otuli ciepłem i pomoże zasnąć. Te 
akcesoria sprawią, że każda noc bę-
dzie pełna ciepła i radości, a chwi-
le przed snem staną się wyjątkowe. 

Kokon gingko. Kokon niemowlęcy 
zaprojektowany z myślą 
o zapewnieniu maluszkowi mak-
symalnego komfortu i bezpieczeń-
stwa. Idealny zarówno do snu, jak 
i do zabawy 
245 zł,YOONCO,  
yoonco.eu

Kicia Kocia i Nunuś. Pora spać.  
Szósta książeczka o Nunusiu, bra-
ciszku lubianej przez dzieci Kici Koci, 
opowiada o przygotowaniu do snu.  
A nic tak dobrze nie wpływa na słod-
kie sny, jak wieczorne czytanie, które 
pobudza wyobraźnię maluszka.  
19,90 zł, EMPIK, empik.com

Urocza i przyjemna w dotyku zabaw-
ka Lazare stanie się ulubionym towa-
rzyszem Twojego maluszka – ideal-
na do łóżeczka, fotelika czy na matę 
edukacyjną. Pranie jest dziecinnie 

proste dzięki wyjmowanemu mecha-
nizmowi pozytywki. PAN PIKSEL, 

panpiksel.pl

Maskotka Kot Alex to miękka i bez-
pieczna przytulanka, idealna już od 
pierwszych dni życia. Stworzona 
z myślą o zabawie i podróżach, sta-
nie się ulubionym towarzyszem każ-
dego dziecka. Wysokość 30 cm.
Eduzabawki, eduzabawki.com.pl

Kotek Mruczek Chicco. To wyjąt-
kowo mięciutki uspokajacz, który 
mruczy i wibruje jak prawdziwy kot. 
Jest idealną pierwszą przytulanką 
dla dzieci już od pierwszego dnia 
życia. Dzięki wibracjom i ich precy-
zyjnie dostosowaną częstotliwością 
przynosi ulgę i spokój. 
99 zł. Chicco, chicco.pl

   Aaa... 
kotki 
dwa
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Moonie Organic. Szumiący 
miś z lampką, różowym szu-
mem i czujnikiem płaczu. 
Wykonany z atestowanej ba-
wełny organicznej. 
245 zł, TUBLU,  
tublu.pl

Sniglar łóżko dziecięce.  
Wymiary dł. 124 cm x szer. 66 

cm, wys. 80 cm. Wykonane  
z litego drewna bukowego.

 279 zł, IKEA, ikea.pl

Chicco Next2Me Forever. To naj-
nowsze, rozwiązanie 3 w 1 na 
czas snu dziecka. Pozwala ro-

dzicom korzystać ze wspólnego 
spania z dzieckiem tak długo, 

jak tego potrzebują – nawet do 
4. lat. To rodzice i dziecko decy-
dują, jak długo korzystają z funk-

cji dostawki.  
1899 zł, CHICCO,  

chicco.pl

Szop Pedro szeleścik. Sen-
soryczny szeleścik Szop Pe-
dro uszyty jest z mięciutkich 
i różnorodnych pod wzglę-
dem struktury materiałów, 
bezpiecznych dla dziecka, 
które zaciekawią badawcze 
paluszki. Jego biało-czarne 
elementy wspierają prawi-
dłowy rozwój wzroku.  
MOM’S CARE,  
momscare.pl

Little Dutch Zestaw prezentowy
z kolekcji Forest Friends. Piękne pudełko to zestaw 
miękkich produktów – do spania, przytulania i za-
bawy. Muślinowy przytulaczek z sówką idealny do 
tulenia, ale także do zabawy w „a kuku”. Milutki li-
sek zawsze w gotowości do przytulania i zabawy. 

Gryzak pomoże podczas ząbkowania.  
Little Dutch, kidsinspirations.pl 

Minky. Komplet, poduszka i kocyk. Bar-
dzo miły, dwustronny, lekki, przewiewny 
kocyk dziecięcy, idealny na okres przej-

ściowy wiosenno-jesienny. Wykonany 
z najwyższej jakości atestowanych mate-

riałów: z jednej strony mięciutka baweł-
na, natomiast druga strona to bajecznie 
miękka i oryginalna dzianina Minky oraz 
środek kocyka wypełniony 0,6 cm anty-

alergiczną włókniną.  
SUPERMAMI, supermami.pl

Poduszka Lotus Dumbo. Wypełnio-
na kulką silikonową poduszka w pla-

moodpornym pokrowcu z ozdob-
nym wzorem w słoniki. Antyalergiczna 
i bezpieczna, co potwierdza certyfikat 
OEKO-TEX, świadczący o najwyższej 

jakości użytych tkanin i surowców.
FDM, fdm.pl

Śpiący Króliczek Usypiacz-Uspokajacz. Mię-
ciutka przenośna przytulanka sensoryczna 
wykorzystująca ruch i dźwięki do ukojenia 

niemowlęcia. Gdy króliczek zaczyna ziewać 
i „zasypiać”, jego główka rytmicznie kiwa 

się, pomagając uspokoić maluszka.
Fisher-Price, shopping.mattel.com/pl
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Książeczki dla dzieci bawią, uczą i pobudzają wyobraźnię. 
Dzięki nim maluszek poznaje nowe słowa i obrazy.

Kącik czytelnika

Zapraszamy do lektury!

designed by freepik

1. Jesień. Agnieszka Potocka. Kolejna część z serii kartonowych książeczek dla dzieci o porach roku. Z jej pomo-
cą najmłodsi poznają słownictwo związane z jesienią oraz symbole związane z tą najbardziej kolorową porą roku. 

Wydawnictwo DZIWIMISIĘ, dziwimisie.pl  /  2. Lisek. Edward van de Vendel. Poznajmy Liska, który bawi się na 
wydmach, gdy nagle, goniąc motyla, TRACH... spada ze skarpy! Tak zaczyna się jego sen, w którym przeżywa od 
nowa całe swoje lisie życie. Przepiękna opowieść o dzieciństwie, rodzinie i przyjaźni opisana z perspektywy małe-

go lisa. Jedna z tych historii, które budują mosty między światem ludzi i zwierząt. Wydawnictwo WIDNOKRĄG, 
wydawnictwo-widnokrag.pl  /  3. Pucio poznaje kolory i dźwięki. Marta Galewska-Kustra. Pucio biegnie za umykają-
cym motylem, poznając przy tym kolory w swoim otoczeniu. Naucz się ich razem z Puciem i poszukaj na ilustracjach. 

Przy okazji odkryj różne dźwięki, które możesz usłyszeć w parku, na łące i na placu budowy – powtarzaj je i baw się do-
brze! Ta przeznaczona już dla rocznych dzieci interaktywna książka zapoznaje małych czytelników z podstawowymi ko-
lorami i wyrazami dźwiękonaśladowczymi. Wydawnictwo NASZA KSIĘGARNIA, nk.com.pl  /  4. Lili. Mała chmur-
ka i jej wielkie emocje. Bajkowy przewodnik po uczuciach dla dzieci i rodziców.  Agata Orzechowska. Ta książecz-

ka nie jest tylko bajką. Jest też poradnikiem, a także miejscem na twórczą ekspresję dziecka. To przewodnik po pod-
stawowych uczuciach dla maluchów i rodziców. Wydawnictwo CZYTALISEK, czytalisek.pl  /  5. Kameleon. Eric 
Carle. Mały kameleon, jak to kameleon – zmienia kolor, dostosowując się do otoczenia. Pewnego dnia trafia do zoo, 

gdzie spotyka różne zwierzęta i zaczyna marzyć o tym, żeby być taki, jak inni. Jego życzenie się spełnia, ale czy staje się 
szczęśliwszy? Piękna opowieść o tym, że warto być po porostu sobą. Wydawnictwo TATARAK, tatarak.com  /  6. 
Zajączek u dentysty. Paulina Kosiniak-Kamysz. Drogi Zajączku! Nastał dzień Twojej pierwszej wizyty w gabinecie sto-
matologicznym. Nie mogę sie doczekać, kiedy się z Tobą spotkam i rozpoczniemy naszą wspólną zdrową przygo-

dę. Umyj dokładnie zęby przed przyjściem i zabierz ze sobą dobry humor. Książka, która oswaja z pierwszą wi-
zytą u dentysty oraz profilaktyką i higieną jamy ustnej. Wydawnictwo KINDERKULKA, kinderkulka.pl  
/  7. Gospodarstwo Mysi. Lucy Cousins. Wybierzcie się z Mysią do gospodarstwa. Tu zawsze jest co ro-
bić. Trzeba zebrać jajka, wydoić krowę, wyszczotkować konia...Pomóżcie Mysi. Oglądajcie książeczkę 
i bawcie się rozstawianą obórką i kartonowymi figurkami zwierząt. Wydawnictwo DWIE SIOSTRY, 

wydawnictwodwiesiostry.pl  /   8. Złota rybka. Przemysław Wechterowicz, Jakub Grochola. Wzruszająca 
historia sympatycznej złotej rybki o gołębim sercu, która każdemu napotkanemu zwierzęciu chcia-
ła przychylić nieba. Czy jej się to udało?. Wydawnictwo MANDO, mando.pl  /  9. Kolorowa 

edukacja: Psy. Justyna Mrowiec. Jak widzi pies? Co słyszy? Jak do-
skonały jest jego węch? Jak opiekować się psem? Jak go zro-

zumieć i wyszkolić? Jeśli jeszcze tego nie wiecie, weźcie do 
ręki książkę i kredki. Ja, Karusek, wprowadzę Was w fa-

scynujący psi świat. Hau! Wydawnictwo rm, 
rm.com.pl      

3.
1.

5.

2. 4. 6.

8.

9.

7.
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D latego kobiety w ciąży powinny 
zwracać szczególną uwagę na 
prawidłowe komponowanie swo-

jego jadłospisu, aby zabezpieczyć swo-
je potomstwo również przed rozwojem 
chorób w późniejszych latach życia.

Ważny życiowy start
Najważniejszy czas dla prawidłowego 
rozwoju dziecka to jego pierwsze 1000 
dni życia, czyli od samego poczęcia po 
pierwsze indywidualne jadłospisy dla 
maluszka. W trakcie rozwoju płodu wy-
stępują okresy, kiedy określone czyn-
niki środowiska zewnętrznego mogą 
mieć negatywny wpływ np. na rozwój 
układu krążenia. Oznacza to, że nie-
które elementy diety programują orga-
nizm dziecka i mogą wpływać na stan 
jego zdrowia w późniejszych latach ży-
cia. Nieodpowiedni poziom składników 

odżywczych w diecie kobiety ciężarnej 
może w trwały sposób zmieniać meta-
bolizm, a także przebieg procesów fi-
zjologicznych, co zwiększa predyspozy-
cję dzieci np. do otyłości.

Uważaj na to, co jesz!
Przyszłe mamy powinny zwracać uwa-
gę na dostarczanie odpowiedniej ilości 
składników odżywczych, aby ich dziec-
ko rozwijało się prawidłowo z miesiąca 
na miesiąc. Największą rolę w rozwo-
ju chorób przewlekłych odgrywa mała 
masa urodzeniowa dziecka. Może przy-
czyniać się do skoków ciśnienia tęt-
niczego, wystąpienia cukrzycy typu 
2, czy zespołu metabolicznego w do-
rosłym wieku. Poza tym niedożywie-
nie mamy przede wszystkim we wcze-
snym okresie ciąży może przyczyniać 
się do rozwinięcia zaburzeń cholestero-

Prawidłowa dieta kobiety w ciąży jest niezwykle ważna dla wła-
ściwego rozwoju płodu. Rozwijanie się wad rozwojowych czy 
występowanie poronień bardzo często jest związane z zaburze-
niami metabolicznymi czy niedoborami składników odżywczych 
w organizmie matki. Jednak liczne badania kliniczne potwier-
dzają również wpływ diety na rozwój chorób wieku dorosłego.

lowych, krzepnięcia krwi, a także zwięk-
szać szanse na wystąpienie otyłości oraz 
choroby wieńcowej w późniejszych la-
tach życia.

Możesz minimalizować 
ryzyko alergii
Przez ostatnie lata obserwowany jest 
wzrost częstości występowania cho-
rób alergicznych wśród dzieci w kra-
jach wysoko rozwiniętych. Na podsta-
wie tego można wyciągnąć wnioski, że 
oprócz genetycznej predyspozycji do 
alergii ogromnie ważną rolę odgrywają 
czynniki środowiskowe. Przede wszyst-
kim przewaga wielonienasyconych kwa-
sów tłuszczowych omega 6 nad omega 
3, jak również niedobór witamin antyok-
sydacyjnych (tj. witamina E, C, A) w die-
cie matki zwiększa ryzyko wystąpienia 
alergii u dziecka. Dlatego bardzo waż-
ne jest, aby jadłospis kobiety w ciąży był 
odpowiednio urozmaicony i nie zabrakło 

czyli jak dieta mamy w czasie ciąży 
wpływa na zdrowie dziecka w przyszłości?

Programowanie 
prenatalne
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w nim żadnych składników odżywczych. Co wię-
cej, ograniczanie kontaktu z alergenami zarów-
no wziewnymi jak i pokarmowymi w ciąży wcale 
nie przynosi ewidentnych korzyści w postaci ob-
niżenia częstości występowania objawów alergii. 
Dlatego popularne w ciąży diety eliminujące pro-
dukty powszechnie uważane za alergizujące nie 
są potrzebne, aby ustrzec dziecko przed choro-
bami w późniejszych latach życia.

Co z tym białkiem?
Coraz częściej wspomina się o nadmiarze biał-
ka w naszej diecie, przede wszystkim w posta-
ci mięsa. Często stosowane diety odchudzające 
opierają się w dużej mierze o produkty wysoko-
białkowe, a poza tym często dla utrzymania pra-
widłowej masy ciała ograniczamy spożycie pro-
duktów zbożowych ze względu na ich dużą ka-
loryczność, co powoduje większy udział białka 
w diecie. Okazuje się, że stosowanie diety bo-
gatej w białko, czyli przede wszystkim z dużym 
udziałem mięsa przez kobiety w ciąży, może 
również mieć negatywny wpływ na zdrowie dzie-
ci. Taki rodzaj diety stosowany przez kobietę 
w ciąży może zwiększyć predyspozycje dziecka 
do nadwagi lub otyłości w wieku dorosłym. Nie-
dobory składników mineralnych w jadłospisie 
matki również mogą mieć wpływ na rozwój m.in. 
nadciśnienia u dziecka. Taką zależność obser-
wuje się m.in. w przypadku niedoboru, ale rów-
nież nadmiaru wapnia w diecie matki.
Programowanie wewnątrzmaciczne nie jest jesz-
cze w pełni zbadanym tematem. Jednak więk-
szość naukowców jest zgodnych, że różne czyn-
niki środowiskowe (m.in. dieta) wpływają nie tyl-
ko na rozwój dziecka w trakcie ciąży, ale również 
na jego stan zdrowia w życiu dorosłym. Dlatego 
też kobiety w ciąży powinny szczególnie dbać 
o to, aby ich jadłospis był urozmaicony i nie za-
brakło w nim wszystkich niezbędnych składni-
ków odżywczych.

Tekst: 
Instytut Zdrowego Żywienia i Dietetyki 
Klinicznej SANVITA, instytutsanvita.pl
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Stworzony 
dla kobiet 

na zmęczenie 
i znużenie 

Wysokoprzyswajalne, 
organiczne żelazo z wi-
taminami na bazie eks-
traktów roślinnych i so-
ków owocowych z do-

datkiem miodu. Dostęp-
ny w aptekach i skle-

pach zielarskich. 
Bioradix Xenico  500 

ml, ok. 50 zł, XENICO
bioradix.pl
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łożysko

Najczęściej ma kształt okrągły lub 
owalny o wymiarach ok. 22 x 21 
cm, a grubość ok. 2.5 cm. Dzie-

li się na część płodową i część matczy-
ną. W trzecim trymestrze ciąży przez ło-
żysko przepływa ok. 300 ml krwi na mi-
nutę. Jest to narząd, w którym krew 
matki i dziecka przepływają blisko sie-
bie, ich naczynia krwionośne niemal 
się przeplatają, ale krew matki i dziecka 
nie miesza się.

Niezwykły transporter
W dojrzałym łożysku całkowita po-
wierzchnia kosmków wynosi około 11-
15 m2. Taki obszar umożliwia efektyw-
ną wymianę składników odżywczych, 
wody, dwutlenku węgla, a także innych 
niezbędnych substancji. Przez łożysko 
transportowane są również tłuszcze, 
cukry, białka, substancje mineralne i wi-
taminy. W końcowym okresie ciąży rów-
nież przeciwciała, które zapewniają no-
worodkowi odporność w pierwszych ty-
godniach życia poza łonem matki. 

Łożysko jest niezbęd-
nym elementem do pra-
widłowego rozwoju nie-
narodzonego dziecka.  
Powstaje ok. 12 tygo-
dnia ciąży. Jego roz-
wój trwa do 36. tygo-
dnia ciąży. Pełni rolę po-
średnika w wymianie 
niezbędnych substancji 
między matką i płodem.

Niezwykły łącznik

Irena Sienkiewicz--Jabłońska  
międzynarodowy  

konsultant laktacyjny
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łożysko
Prawdziwy ochroniarz
Łożysko chroni płód przed wstrząsa-
mi, urazami oraz wieloma trującymi rze-
czami. Wielorakie mechanizmy i proce-
sy wymiany łożyskowej zapewniają wła-
ściwe odżywienie, nawodnienie i dotle-
nienie tkanek i narządów płodu, a także 
wydalanie z jego organizmu niepożąda-
nych substancji. 
Jednak nie jest w stanie obronić dziec-
ka przed alkoholem, dymem tytonio-
wym, lekami, narkotykami. Również nie 
chroni dziecka przed wirusami cytome-
galii, toksoplazmozy, różyczki.

Wielofunkcyjne
Jest również aktywnym narządem wy-
dzielania wewnętrznego. Złożoność bu-
dowy łożyska świadczy o jego ogrom-
nej roli, jako narządu regulującego 
wszystkie procesy związane z rozwo-
jem płodu w życiu wewnątrzmacicz-
nym. Oprócz powyższych funkcji wy-
twarza także hormony, które odgrywają 
kluczową rolę w donoszeniu ciąży oraz 
prawidłowym jej przebiegu. Powodują 
one zachodzenie odpowiednich zmian 
w budowie i czynnościach niektórych 
narządów ciężarnej, tak aby przystoso-
wać je najlepiej do nadchodzących za-
dań m.in. przygotowanie piersi matki do 
karmienia. 

Jedyne połączenie
Dziecko jest połączone z łożyskiem pę-
powiną. Ma ona długość ok. 60 cm. Łą-
czy brzuch dziecka (w miejscu, gdzie 
później będzie pępek) z centralną czę-
ścią łożyska. Pępowina przypomina nie-
bieskawo-zieloną zwiniętą linę. Składa 
się z jednej żyły, dostarczającej do or-
ganizmu dziecka tlen i substancje od-
żywcze i dwóch tętnic odprowadzają-
cych dwutlenek węgla i produkty prze-
miany materii wytwarzane przez rosną-
ce dziecko. 
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Złożoność budowy ło-
żyska świadczy o jego 

ogromnej roli, jako narzą-
du regulującego wszyst-

kie procesy związane 
z rozwojem płodu w ży-

ciu wewnątrzmacicznym.
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Gdzie się znajduje?
Obserwowanie ultrasonograficzne poło-
żenia łożyska jest absolutną konieczno-
ścią. W stosunku do ujścia wewnętrzne-
go, łożysko może być 
zlokalizowane w dnie, 
w środku, nisko usa-
dowione lub przodują-
ce. W czasie ciąży ło-
żysko ulega migracji, 
w wyniku niepropor-
cjonalnego wzrostu 
dolnego odcinka ma-
cicy względem pozo-
stałej części macicy. 
Powoduje to, że nisko leżące łożysko 
w pierwszym i drugim trymestrze cią-
ży „przesuwa się” w późniejszym okre-
sie ku górze. 

Nie na swoim miejscu
Komplikacją spowodowaną umiejsco-
wieniem łożyska jest tzw. łożysko przo-

dujące. Jest to sytuacja, w której łoży-
sko zagnieżdża się zbyt nisko w jamie 
macicy. Umiejscawia się ono w dol-
nej części macicy i częściowo lub cał-

kowicie zakrywa 
jej ujście.  Nieko-
niecznie zagraża 
to życiu dziecka, 
ale czasem utrud-
nia naturalny po-
ród lub powoduje 
krwawienia w cią-
ży. Jeśli pojawi się 
krwawienie, należy 
natychmiast skon-

taktować się z lekarzem. Tego rodza-
ju komplikacje z reguły wiążą się z ko-
niecznością pobytu w szpitalu. Niektó-
re kobiety muszą pozostać w szpita-
lu aż do porodu, inne natomiast mogą 
wrócić do domu, gdy krwawienie usta-
nie. Zaleca się im odpoczynek, unika-
nie stresów, zrezygnowanie ze współ-

życia. Jeśli łożysko znajduje się tak ni-
sko, że zakrywa ujście do kanału szyj-
ki macicy, krwawienia mogą się po-
wtarzać. Wtedy prawdopodobnie trze-
ba będzie zostać w szpitalu do końca 
ciąży i poród odbędzie się przez cięcie 
cesarskie.  

Kłopot z odklejaniem
Drugim zjawiskiem zaliczanym do kom-
plikacji związanych z łożyskiem, jest 
jego odklejenie od ścian macicy. Cza-
sami łożysko odkleja się w niewielkim 
stopniu, a czasem w bardzo znacz-
nym. Towarzyszą temu silne bóle brzu-
cha, nierzadko również krwawienia. 
W tym przypadku należy natychmiast 
udać się do lekarza. Na odklejenie się 
łożyska w głównej mierze narażone są 
kobiety palące papierosy, zażywają-
ce leki, mające nadciśnienie. Przyczy-
nić się do tego może również poważny 
uraz mechaniczny podbrzusza.

Niektóre kobiety 
muszą pozostać w szpi-
talu aż do porodu, inne 
natomiast mogą wrócić 
do domu, gdy krwawie-

nie ustanie.

Kiedy spełni już swoją rolę...
Łożysko rodzi się ok. 20 minut po przyjściu dziecka na świat i przecięciu pępowiny. W chwili porodu waży ok. kilogra-
ma i ma ok. 20 cm średnicy. Następnie łożysko jest oglądane przez lekarza, czy urodzone zostało w całości. W razie 
konieczności usuwa się te fragmenty łożyska, które pozostały. Jest to konieczne, gdyż pozostawienie skrawka łożyska 
w macicy powoduje infekcje lub krwawienia.
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Magdalena Hryciuk  
położna, terapeutka uroginekologiczna, masażystka, kosmetyczka, 
instruktor masażu niemowląt. Na co dzień pracuje w szpitalu św. Zofii 
w Warszawie, prowadzi swoją szkołę rodzenia, beautymama.com.pl

SPA 
z brzuszkiem

Dobry wybór
Obecnie na rynku jest dużo salo-
nów kosmetycznych i spa proponują-
cych zabiegi dla kobiet w ciąży. Przed 
pierwszą wizytą musimy dokładnie za-
poznać się z ofertą i proponowanymi 
zabiegami dla przy-
szłych mam oraz 
dowiedzieć się, czy 
personel posiada 
odpowiednie kwalifi-
kacje i doświadcze-
nie w pracy z ciężar-
nymi. Istotną rzeczą 
jest również wiedza, 
za pomocą jakich 
kosmetyków wyko-
nywane są zabiegi. 
Zawsze pamiętaj, aby powiedzieć, że 
jesteś w ciąży, i mieć przy sobie kartę 
jej przebiegu.
 
Odpowiedni moment
Pierwszy trymestr ciąży nie jest najlep-
szym momentem na odwiedzanie salo-
nów kosmetycznych i wykonywanie za-
biegów, gdyż często kobiety są zmę-

czone, mają nudności lub wymiotują 
oraz są bardziej wrażliwe na zapachy. 
Ten czas zarezerwowany jest dla dziec-
ka, aby mogło dobrze zagnieździć się 
w macicy oraz by prawidłowo zakoń-
czył się proces organogenezy. Jednak 

gdy ciąża przebiega 
prawidłowo, już od 
drugiego trymestru 
(14–16 tydz.) mo-
żesz śmiało odwie-
dzić gabinet kosme-
tyczny lub spa.

Kosmetyki
W większości za-
biegów przezna-
czonych dla kobiet 

w ciąży nacisk kładzie się na nawilża-
nie, ujędrnianie, uelastycznianie skó-
ry oraz relaksację. W przypadku zabie-
gów na twarz preparaty nie powinny 
zawierać alkoholu. Najlepiej stosować 
mleczka, płyny micelarne, hydrolaty (są 
to wody kwiatowe pozbawione konser-
wantów i w 100% z naturalnych wycią-
gów kwiatowych). Stosujemy peelingi 

O wygląd i nawilżenie 
skóry możemy zadbać 

także poprzez właściwe 
odżywianie. Dieta przy-

szłej mamy powinna 
być bogata w witaminy, 

cynk i krzem. 
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Jesteś kobietą, która zawsze pragnie wyglądać pięknie. Bez względu 
na swój wiek i stan, w którym się znajdujesz, czy porę roku. Na co dzień 
odpowiednio pielęgnujesz swoją skórę w domu, ale i regularnie odwie-
dzasz salony kosmetyczne i  spa. Dowiedziałaś się, że jesteś w  ciąży, 
i co dalej? Czy nadal możesz używać tych samych kosmetyków i podda-
wać się tym samym zabiegom kosmetycznym twarzy i ciała?
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|  Ciąża i poród



https://supermami.pl/


Z czego trzeba zrezygnować?
•	Do zabiegów u kobiet ciężarnych oraz karmiących nie należy stosować 

preparatów z retinolem, jak i preparatów podawanych doustnie z tretino-
iną, isotretinoiną. Całkowicie bezpieczna jest za to forma estrowa witami-
ny A – palmitynian retinolu czy prowitamina, betakaroten (świetny anty-
utleniacz).  

•	Przy pielęgnacji cery tłustej, trądzikowej nie należy stosować preparatów 
z kwasem azelainowym oraz produktów zawierających triclosan. Wyjąt-
kiem jest Skinoren. Nie należy wykonywać również zabiegów depigmentu-
jących, gdyż mogą dodatkowo podrażniać i złuszczać. 

•	Zapomnijmy o: eksfoliacjach, liftingach, zabiegach głęboko i średnio 
złuszczających, naświetlaniach lampami emitującymi promienie UV (sola-
rium, lampa kwarcowa), rozgrzewających okładach, zabiegach z użyciem 
lasera (zamykanie naczynek, depilacja) oraz o makijażu permanentnym.

Pielęgnacja ciała
W czasie ciąży skóra na naszym ciele jest szcze-
gólnie narażona na ciągłe rozciąganie – sprzy-
ja to powstawaniu rozstępów. Dlatego warto sko-
rzystać z usug salonu kosmetycznego lub spa. 
Znajdziemy w nich całą gamę zabiegów, w któ-
rych główny nacisk kładzie się na nawilżanie, 
uelastycznianie i relaks. Możemy wykonywać pe-
elingi całego ciała, które, stworzone na bazie na-
turalnych składników roślinnych i olejów, złusz-
czają martwy naskórek, wygładzają i uelastycz-
niają naszą skórę. Polecany jest też zabieg na 
ciało połączony z masażem ciepłą czekoladą, po 
którym nasza skóra będzie idealnie wygładzona, 
dobrze napięta, nawilżona, zregenerowana.

SPA w domu – 
zadbaj o dobry
klimat

•	Uporządkuj pomieszczenie 
•	Zapal nastrojowe świece 

i włącz relaksującą muzykę
•	Skorzystaj z olejków  

i aromatycznych  
płynów do kąpieli

•	Możesz wykonać delikatny  
masaż prysznicem 

•	Nałóż kosmetyki pielęgnacyjne
•	I... ciesz się chwilą tylko  

dla siebie

Skuteczny na blizny
Plaster o opatentowanej formule, unikalnej tech-
nologii przylegania do skóry Siliclear Complex. 
Skuteczność potwierdzona badaniami klinicz-
nymi w leczeniu wszystkich rodzajów blizn: po-
operacyjnych, pooparzeniowych, pourazowych, 
potrądzikowych, po cesarskim cięciu. Zapobie-
ga nieprawidłowemu bliznowaceniu do postaci 
blizny przerosłej i bliznowca.   
Siliclear Complex. Plaster silikonowy w żelu do 
leczenia blizn, 289 zł, Kelo-cote®, kelo-cote.pl

Zapobiega rozstępom
Krem zapobiegający rozstępom wzmacnia-
jący strukturę skóry. Preparat zapobiegający 
powstawaniu rozstępów oraz wzmacniający 
strukturę osłabionej skóry kobiet w ciąży. Re-
komendowany dla kobiet od 4 miesiąca ciąży 
oraz w okresie karmienia. 
Pharmaceris M FOLIACTITM, 59,40 zł, 
PHARMACERIS, pharmaceris.com

ziarniste, enzymatyczne lub typu gom-
mage. Polecane są delikatne, oczysz-
czające zabiegi z wy-
korzystaniem ziół, 
zabiegi nawilżające, 
maski kremowe lub 
owocowe, glinki, za-
biegi dotleniające. 
Odprężające masa-
że dekoltu, szyi, twa-
rzy to kolejny po-
wód, dla którego 
warto odwiedzić sa-
lon kosmetyczny. Je-
śli kremy z kwasami 
alfahydroksylowymi 
w stężeniu ok. 5% 
goszczą w naszej ła-
zience od dawna 
i służą cerze, a w ciąży nie zaczęły nas 
uczulać czy podrażniać, nie ma sen-
su ich odstawiać. Kwasy AHA w stęże-
niu do 5% przy pH 3–4,5 działają tyl-

ła również bardzo pomocnie w przy-
padku cellulitu i rozstępów, a prepa-
raty do niego używane są bezpieczne 
dla pań w ciąży.

Czego unikać?
W przypadku zabiegów na ciało nie 
wykonujmy zabiegów rozgrzewają-
cych na bazie: preparatów zawierają-
cych kofeinę, antycellulitowych (z tym 
zmierzymy się po porodzie), okładów 
z alg zmikronizowanych, drenażu lim-
fatycznego oraz wszelkich zabiegów 
wykonywanych w kapsułach rozgrze-
wających lub przy pomocy urządzeń 
mechanicznych, np. endermologii itd. 
Przy pielęgnacji ciała nie należy zapo-
minać o stopach. Szczególnie poleca-
ny jest masaż stóp połączony z pedicu-
rem spa, zarówno w trakcie ciąży, jak 
i przed porodem, gdy same nie jeste-
śmy w stanie nic zrobić przy naszych 
stopach.

W ciąży nie należy wyko-
nywać zabiegów, w któ-

rych wykorzystywany jest 
prąd stały i ultradźwięki 
(jonoforeza, sonoforeza, 

galwanizacja, elektrofore-
za, termoforeza, dezinkru-

stacja), gdyż prąd stały, 
przenikając przez ustrój, 
może mieć negatywny 

wpływ na dziecko.

ko na zewnątrz, są więc bezpieczne 
dla dziecka i nie przenikają do krwio-

biegu. Pamiętajmy, 
że preparaty dla ko-
biet w ciąży w swo-
im składzie powinny 
być jak najprostsze.

Zbawienny 
masaż
Sam masaż w okre-
sie macierzyń-
stwa ma zbawien-
ny wpływ na kobie-
ty. Nie tylko popra-
wia samopoczucie 
i nastrój, ale pozwa-
la zniwelować liczne 
dolegliwości zwią-

zane z ciążą, bóle kręgosłupa, obrzę-
ki. Rozwija świadomość „czucia” wła-
snego ciała niezbędną do aktywnego 
uczestnictwa w procesie porodu. Dzia-
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Higiena intymna
Zdrowy nawyk
Właściwa higiena intymna to nie tylko pie-
lęgnacyjny rytuał mający zapewnić uczu-
cie czystości i świeżości, ale przede 
wszystkim doskonała profilaktyka zaka-
żeń bakteryjnych i grzybiczych. Zagadnie-
nia związane z higieną miejsc intymnych 
są dobrze znane większości kobiet, a wy-
nikające z nich profity zjednują sobie także 
coraz większą liczbę mężczyzn, troszczą-
cych się o zdrowie swoje i partnerek. Są 
sytuacje kiedy dbanie o okolice genitalne 
będzie miało kluczowe znaczenie, np. la-
tem i zimą kiedy występuje wzmożona po-
tliwość czy w okresie ciąży, gdy naturalne 
mechanizmy odpornościowe kobiety ule-
gają osłabieniu.

Delikatna równowaga
Pochwa stanowi bardzo złożone środo-
wisko o stosunkowo delikatnej równowa-
dze, na którą wpływ ma szereg powiąza-
nych ze sobą czynników. Decydującą rolę 

odgrywa prawidłowy skład flory bakteryj-
nej, a w szczególności bakterie kwasu mle-
kowego, które zapobiegają powstawaniu 
infekcji. Kwas mle-
kowy jest odpowie-
dzialny za prawi-
dłowy, kwaśny od-
czyn pochwy o pH 
w granicach 3,8-4,2. 
W zależności od 
dnia cyklu i aktual-
nego stanu fizjolo-
gicznego, zacho-
dzą również zmiany 
stężenia hormonów, które także będą mia-
ły wpływ na poziom odporności miejscowej 
organizmu. Pod wpływem czynników ze-
wnętrznych i wewnętrznych układ ten pod-
lega zmianom.

Ryzyko infekcji 
Ze względu na ograniczone możliwości sto-
sowania leków przeciwbakteryjnych i prze-
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Pielęgnacja ciała w ciąży skupia się głównie na zmieniającej się sylwetce i stosowaniu kremów na 
rozstępy i pękające naczyńka. Tymczasem higiena intymna jest równie ważna i wymaga szczegól-
nej troski oraz ochrony. Co daje ta dyskretna pielęgnacja i przed czym może uchronić mamy?

Zwiększona podatność na 
infekcje intymne w okre-

sie ciąży wynika z szeregu 
zmian hormonalnych za-

chodzących w organizmie 
w tym okresie.

ciwgrzybicznych, które mogą mieć niekorzyst-
ny wpływ na rozwój płodu, ważne jest wyklu-
czenie obecności stanów zapalnych w obrę-

bie dróg rodnych kobiet pla-
nujących ciążę i będących 
w ciąży. Większego znacze-
nia nabierze również właści-
wa higiena intymna. Zwięk-
szona podatność na infek-
cje intymne w okresie ciąży 
wynika z szeregu zmian hor-
monalnych zachodzących 
w organizmie w tym okresie.

Zagrożenia i konsekwencje
Powszechnie obserwuje się, że kobiety ciężar-
ne mają większą skłonność do uporczywych, 
nawracających, ale bezobjawowych zakażeń 
drożdżakowych, czy rzadszych infekcji wiruso-
wych. Do niedawna uważano, że zakażenia po-
chwy w ciąży mimo swej uciążliwości nie niosą 
poważnych konsekwencji zdrowotnych. Obec-
nie jednak wiadomo, że infekcje intymne mogą 

w ciąży
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mieć poważne konsekwencje dla matki i dziecka. Do najczęst-
szych komplikacji należą: przedterminowy poród i przedwcze-
sne odpływanie płynu owodniowego, zakażenie błon płodowych 
czy sepsa. Bezobjawowe nosicielstwo grzybów i bakterii cho-
robotwórczych może sięgać nawet 40%, dlatego kobiety w cią-
ży oraz planujące ciążę powinny regularnie wykonywać badanie 
biocenozy pochwy. Nie zmienia to jednak faktu, że w przeważa-
jącej części, infekcjom intymnym towarzyszą specyficzne objawy 
obejmujące zapach i kolor wydzieliny z pochwy, świąd, zaczer-
wienienie, obrzęk i podrażnienie. Obserwacja takich symptomów 
w okresie ciąży zawsze powinna być wskazaniem do wizyty le-
karskiej, gdyż różne środki stosowane na własną rękę mogą po-
gorszyć stan zdrowia. Podczas wizyty lekarz zadecyduje, czy pa-
cjentka wymaga stosowania środków na receptę, czy łagodniej-
szych ziołowych np. na bazie nagietka czy szałwii.

Kosmetyki do higieny intymnej
W większości wypadków mamy nie muszą kupować specjalnych 
środków do higieny intymnej. Kobiety z wrażliwą i alergiczną skó-
rą powinny stosować kosmetyki z jak najmniejszą ilością barw-
ników i środków zapachowych oraz z odpowiednim dla pochwy 
- pH 5.5. Szczególnie dobre rezultaty przynosi stosowanie tych 
wzbogaconych o kwas mlekowy. Istnieje też szeroki wybór pre-
paratów zawierających środki kojące, jak allantoina czy ziołowe 
ekstrakty. Szałwia i tymianek mają zdolności przeciwbakteryjne, 
rumianek i nagietek przeciwzapalne, a babka lancetowata zwięk-
sza zdolności ochronne pochwy. Uzupełnieniem codziennej toa-
lety są chusteczki do higieny intymnej, które sprawdzają się w sy-
tuacji braku dostępu do łazienki.

Zdrowe nawyki w ciąży

•	właściwe mycie okolic intymnych (od przodu ku tyłowi), kie-
dy to możliwe zrezygnować z kąpieli na korzyść prysznica

•	gąbki i myjki są niewskazane podczas toalety, ponieważ są 
potencjalnym siedliskiem grzybów  i bakterii

•	wszystkie płukanki powinny być stosowane zewnętrznie, ja-
kiekolwiek irygacje są przeciwwskazane

•	niestosowanie obcisłej bielizny z włókien sztucznych – powo-
dują one zwiększenie wilgotności, która sprzyja zakażeniom

•	namówienie swojego partnera do wypróbowania środków 
do higieny intymnej przeznaczonych dla mężczyzn lub sto-
sowania prezerwatywy
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Vagical Protect. Pianka do higieny intymnej, 
250 ml. Świeżość, komfort, ochrona przed 
infekcjami. Do codziennego stosowana 
w stanach zwiększonej podatności na infek-
cje, podrażnienia, w uczuciu świądu i pie-
czenia. Naturalny skład: ekstrakt z kwiatów 
nagietka lekarskiego łagodzi podrażnienia, 
kwas mlekowy sprzyja zachowaniu równo-
wagi flory bakteryjnej okolic intymnych. 
Farmina Sp. z o.o., farmina.pl

Kelo-cote® – plaster silikonowy w żelu do 
blizn 15 g. Skuteczność potwierdzona klinicz-

nie przy wszystkich rodzajach blizn np. po „ce-
sarskim cięciu” oraz w zapobieganiu nieprawi-
dłowemu bliznowaceniu w postaci blizny prze-
rosłej i bliznowca. Kelo-cote® łatwo nakłada się 

na wszystkie obszary skóry, okolice stawów 
i zgięć oraz szybko wysycha.  

159 zł, Kelo-cote®, kelo-cote.pl

https://farmina.pl/
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Specjalny nadzór
Ze względu na swoją niedojrzałość skóra dziecka dojrzewająca do 3. 
roku życia, otulona pieluszką prawie non stop, jest delikatna, podatna 
na odparzenia. Dlatego wymaga specjalnej troski. Oto zasady, którymi 
powinniśmy się kierować, prawidłowo pielęgnując dziecko:

•	utrzymanie skóry dziecka w idealnej czystości,
•	zapewnienie jej właściwego nawilżenia,
•	minimalizacja otarć,
•	unikanie narażenia na kontakt z czynnikami drażniącymi, np. moczem 

lub środkami używanymi do mycia i prania,
•	nieprzegrzewanie, tj. dobór ubioru dziecka do temperatury otoczenia,
•	utrzymywanie odpowiedniej temperatury pomieszczeń, w których 

przebywa dziecko – powinna ona oscylować w granicach 22°C,
•	karmienie naturalne (dzieci karmione naturalnie lepiej radzą sobie 

z dolegliwościami spowodowanymi podrażnieniem).

Odparzenia

S.o.S. dla pupy

Delikatna skóra pupy 
Pośladki często wietrzymy (zapewniamy 
dostęp powietrza, obniżamy nadmier-
ne ciepło i nawilże-
nie skóry prowadzą-
ce do maceracji na-
skórka) i regularnie 
zmieniamy pieluszki, 
przed każdym kar-
mieniem i zawsze 
po zrobieniu kup-
ki (dla wyelimino-
wania drażniącego 
działania enzymów 
trawiennych zawar-
tych w kale i moczu oraz bakterii, mo-
gących spowodować zakażenie). Zmie-
niona skóra może wymagać zastosowa-

nia kąpieli leczniczej, np. z krochma-
lu łagodzącego podrażnienia (2 pła-
skie łyżki mąki ziemniaczanej rozrobić 

w kubeczku z zim-
ną wodą, następ-
nie wlać do gar-
nuszka z wrzątkiem 
i wymieszać, kie-
dy otrzymamy kon-
systencję rzadkie-
go kisielu, wlewa-
my do wanienki) 
lub roztworu nad-
manganianu pota-
su działającego wy-

suszająco i odkażająco (kilka kryształ-
ków rozpuścić w wodzie do uzyskania 
bladoróżowego koloru).

Pośladki często wietrzy-
my (zapewniamy dostęp 

powietrza, obniżamy nad-
mierne ciepło i nawilżenie 
skóry prowadzące do ma-
ceracji naskórka) i regular-
nie zmieniamy pieluszki.

Skóra spełnia ważną rolę w zachowaniu zdrowia u dziecka. Przez nią 
organizm małego człowieka reguluje temperaturę ciała, chroni się 
przed wpływem niesprzyjających czynników zewnętrznych, zakaże-
niami i utratą wody. Dlatego tak ważna jest jej prawidłowa i regular-
na pielęgnacja, szczególnie w strefie najczęściej narażonej na po-
drażnienia – w okolicach intymnych.

Ewa Jatczak
mgr położnictwa
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Pieluchowa pomoc

W  walce z  nawracającymi odpa-
rzeniami pomocne mogą okazać 
się wielorazowe pieluszki. Pozwa-
lają delikatnej skórze oddychać, 
zapewniają więc, konieczną do 
gojenia podrażnień, wymianę po-
wietrza. Wykonane z naturalnych, 
miękkich i delikatnych materiałów 
gwarantują dziecku komfort i wy-
godę. Specjalna konstrukcja i za-
stosowane tkaniny odprowadzają 
wilgoć do wnętrza pieluszki, po-
zbawiając skórę kontaktu z wilgo-
cią. Są przy tym wygodne w użyt-
kowaniu, podobnie jak popularne 
jednorazówki.

Tormentile Baby, maść na odparzenia pieluszkowe 
20 g. Do pielęgnacji wrażliwej, zaczerwienionej i po-
drażnionej skóry okolic pieluszkowych. Tworzy na-
turalną barierę ochronną na skórze zabezpieczając 
ją przed szkodliwym wpływem czynników zewnętrz-
nych. Regeneruje i  przywraca prawidłowy poziom 
nawilżenia. Zawiera wyciąg z kłącza pięciornika,  

który działa przeciwbakteryjnie i łagodząco.   
Farmina Sp. z o.o., 

farmina.pl

Gdy robi się ciepło
Jeśli zaobserwujemy symptomy podraż-
nienia skóry, reagujmy natychmiast, po-
nieważ dziecko 
na pewno odczu-
wa dyskomfort. Za-
czynamy od umy-
cia zmienionego 
fragmentu (najle-
piej czystą wodą 
bez środków my-
jących, aby do-
datkowo nie po-
drażniać), osusza-
my punktowo, nie 
wycieramy, gdyż w tym stanie skóra po-
datna jest na uszkodzenia mechanicz-
ne. Używamy jednorazowych ręczników 
lub chusteczek, nie pozostawiamy żad-

nej wilgoci, ponieważ sprzyja ona reakcji 
zapalnej i zakażeniu. Po dokładnym osu-
szeniu nakładamy cienką warstwę środ-

ka pielęgnacyjno-leczni-
czego przyspieszające-
go gojenie, łagodzącego 
ból, działającego prze-
ciwbakteryjnie i prze-
ciwzapalnie. Samodziel-
nie radzimy sobie z po-
drażnieniami przez 2–3 
doby. Jeżeli nie ma po-
prawy, udajemy się do 
lekarza. Sytuacja może 
się wymknąć spod na-

szej kontroli, kiedy pojawiają się pęche-
rzyki wypełnione ropą, zmiany rozprze-
strzeniają się, skóra wygląda jak oparzo-
na, a u dziecka pojawia się gorączka.

Jeśli zaobserwujemy 
symptomy podrażnienia 
skóry, reagujmy natych-
miast, ponieważ dziecko 
na pewno odczuwa dys-

komfort.
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Mediderm BABY krem pielęgnacyjny dla nie-
mowląt, 100 g. Do codziennej pielęgnacji de-
likatnej skóry niemowląt, w tym podrażnionej 

i atopowej. Formuła bez dodatku SLS, parabe-
nów, substancji zapachowych, barwników i kon-

serwantów. Może być stosowany już w pierw-
szym miesiącu życia. 
Farmina sp. z o.o., 

medidermbaby.pl

Po dokładnym osuszeniu 
nakładamy cienką war-

stwę środka pielęgnacyj-
no-leczniczego przyspie-
szającego gojenie, łago-
dzącego ból, działające-
go przeciwbakteryjnie 

i przeciwzapalnie.
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Tak naprawdę planowanie porodu po-
winno odbywać się już w trakcie trwa-
nia ciąży, warto jednak zdawać sobie 

sprawę z faktu, że to właśnie lekarz może 
podjąć decyzję o sposobie rozwiązania cią-
ży – to specjalista ocenia wskazania lub 
przeciwwskazania do CC lub porodu siła-
mi natury. Wszelkie swoje wątpliwości cię-
żarna powinna wyjaśnić z ginekologiem lub 
położną (takie spotkania z położną są finan-
sowane przez NFZ), warto więc skorzystać 
z tej możliwości. Kontakt najlepiej nawiązać 
w drugiej połowie ciąży.

Poród fizjologiczny
Dobrze przygotowany, z wykluczeniem 
wszelkich nieprawidłowości ze strony dziec-
ka i matki jest idealnym i najlepszym spo-
sobem przyjścia na świat noworodka. Tak 
dzieje się od tysięcy lat. Wcześniej jed-
nak, przed porodem konieczne jest bada-
nie USG pozwalające ocenić masę dziec-
ka, jego położenie, ewentualne zaburzenia 
związane z przebiegiem pępowiny czy inne 
patologie. Również mama powinna zostać 
poddana dokładnym badaniom obejmu-
jącym m.in. pomiar miednicy czy określe-
nie jej kształtu. Kobieta powinna mieć rów-
nież sprawdzone parametry krwi, wyklu-
czoną anemię, zaburzenia układu krzepnię-

cia. Dobrze jest też określić ogólną wydol-
ność jej organizmu i poszczególnych narzą-
dów, wpływ ewentualnych chorób przewle-
kłych czy tych, które pojawiły się pod koniec 
ciąży. Dobrze przygotowany i poprowadzo-
ny poród fizjologiczny jest korzystny dla mat-
ki i dla dziecka. Kobieta szybko wraca do 
codziennej aktywności, bo właściwie jest jej 
już lżej, może spać na brzuchu, łatwiej się 
poruszać.

Cięcie cesarskie
Zabieg cesarskiego cięcia wykonuje się 
w sytuacji, gdy pojawia się możliwość za-
grożenia zdrowia i życia dziecka lub matki. 
Oczywiście w ostat-
nich latach obserwuje 
się wzrost ilości wyko-
nywanych cięć cesar-
skich. Omija się wtedy 
uciążliwości porodu fi-
zjologicznego i ewen-
tualnych możliwo-
ści jego powikłań. Po 
prostu ciężarna uma-
wia się co do terminu z lekarzem odpowia-
dającym za całą procedurę w szpitalu. Po-
jawia się w umówionym dniu. Po przygoto-
waniu zostaje wykonane cięcie cesarskie: 
sprawnie, wygodnie, można by powiedzieć 

Dobrze przygotowany 
i poprowadzony 

poród fizjologiczny jest 
korzystny dla matki 

i dla dziecka.
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Nad tym pytaniem zastanawia się wiele przyszłych mam. 
Wiadomo, że każde rozwiązanie ma swoje plusy i minusy, ale 
co wybrać? Na który wariant się zdecydować? Czy w ogóle 
rodząca ma prawo wyboru?

dr n. med. 
Tadeusz Oleszczuk
ginekolog-położnik

– spektakularnie. Zdjęcie z rodziną wysłane 
do znajomych i… już „po wszystkim”. Wszy-
scy zadowoleni. Jednak nie do końca – te-
raz trzeba czekać, aż rana pooperacyjna 
prawidłowo się zagoi. Przez pierwsze dni po 
porodzie mamie trudniej jest się podnieść 
i swobodnie karmić dziecko. Częściej mogą 
wystąpić trudności z rozpoczęciem kar-
mienia, pojawianiem się odpowiedniej ilo-
ści pokarmu. Cięcie cesarskie jest operacją, 
do której trzeba się dobrze przygotować, 
a przebiegu której nie da się w 100% prze-
widzieć. Tak samo jak po każdej operacji 
dłużej dochodzi się do pełnej sprawności, 
niż gdyby poród odbył się fizjologicznie. Co 
prawda techniki operacyjne, znieczulenie, 
materiały – wszystko na przestrzeni lat jest 
coraz wyższej jakości i powikłania zdarzają 
się coraz rzadziej, jednak ryzyko związane 
z operacją istnieje zawsze. Podjęcie decyzji 
o zakończeniu ciąży drogą cięcia cesarskie-

go powinno być moż-
liwe jedynie w uzasad-
nionych przypadkach. 
Dziecko, rodząc się dro-
gą cięcia cesarskiego, 
przychodzi na świat bez 
możliwości przejścia 
przez drogi rodne mat-
ki. Pozbawia go to au-
tomatycznie ochronnej 

i dobroczynnej flory bakterii kwasu mleko-
wego. Jej brak w jelitach noworodka może 
powodować zaburzenia pracy przewodu 
pokarmowego, kolki, wzdęcia czy w przy-
szłości może być przyczyną alergii.

Poród 
naturalny

CC?czy
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Nie daj się chorobie!

Nie zapominaj o witaminach
Pomimo tego, że w okresie jesienno-zimowym dostępność świe-
żych warzyw i owoców jest ograniczona, nie oznacza to, że powin-
niśmy zrezygnować z ich spożywania w tym czasie. Warto znaleźć 
sposoby, dzięki którym nasze menu będzie bogate w wartościowe 
produkty z tej grupy. Warto np. pamiętać, że sięgając po soki oraz 
przetwory, możemy dostarczać witamin, składników mineralnych, 
pochodzących z owoców i warzyw o każdej porze roku. Warzywa 
i owoce są najlepszym źródłem witamin, mikro- i makroelementów, 
a także substancji wspierających działanie antyoksydacyjne, co jest 
szczególnie ważne w okresie obniżonej odporności. Aby natural-
nie ją wspomagać, szczególnie warto włączać do codziennej die-
ty produkty bogate w witaminy C i A, np. cytrusy, a także soki z nich 
powstałe, które są m.in. źródłem witaminy C. Przykładowo, już jed-
na szklanka soku pomarańczowego pokrywa aż 50–60% dzienne-
go zapotrzebowania na tę witaminę! Nie każdy też wie, że natka pie-
truszki, papryka czy jarmuż są bogate w tę witaminę i stanowią jej 
naturalne źródło. Z kolei prowitaminę A (beta-karoten), która wpły-

wa na piękną skórę, w największej ilości znajdziemy w marchew-
ce, a także w pomidorach. Szklanka soku marchwiowego pokrywa 
średnie dzienne zapotrzebowanie na beta-karoten. 

Różnorodne menu
Aby codzienna dieta była bogata w witaminy, składniki mineralne 
i substancje odżywcze ważne jest, aby była ona różnorodna, zbilan-
sowana i zgodna z wytycznymi przedstawionymi w Piramidzie Zdro-
wego Żywienia i Aktywności Fizycznej Instytutu Żywności i Żywienia 
(IŻŻ). Warto też komponować jadłospis w oparciu o wytyczne eks-
pertów do spraw żywienia, zgodnie z którymi prawidłowa dieta to 
5 różnorodnych posiłków, spożywanych regularnie co ok. 3–4 go-
dziny. Jednakże bez względu na porę roku podstawę codziennego 
menu powinny stanowić warzywa i owoce, których według wytycz-
nych Światowej Organizacji Zdrowia (WHO) minimalnie powinniśmy 
spożywać 400 g dziennie w podziale na co najmniej 5 porcji. Ale 
czy wszyscy wiemy, czym jest porcja warzyw i owoców i jakie pro-
dukty mogą ją stanowić? Otóż porcja powinna swoim  

Każda mama wie, że o zdrowie rodziny należy dbać przez cały rok, ale to właśnie po zimie mamy 
obniżoną odporność i szczególnie wtedy jesteśmy narażeni na różne infekcje. Dlatego właśnie te-
raz warto podjąć wyzwanie i wdrożyć nawyki, które w naturalny sposób wpłyną na wzmocnienie 
odporności organizmu, a tym samym pozwolą w pełni cieszyć się nadejściem wiosny.

Jak naturalnie wzmocnić 
odporność całej rodziny?
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ŻEŃ-SZEŃ I IMBIR 
ZŁAP SIŁĘ !
Mózg stale odbiera, przetwarza i zachowu-
je miliony informacji. By robić to sprawnie 
potrzebuje przede wszystkim energii oraz 
składników, które go budują. Żeń-szeń 
wspomaga świetną kondycję i odporność 
na stres oraz zmniejsza zmęczenie, zaś 
imbir uodparnia, wspiera przemianę mate-
rii i utrzymuje w formie organizm. Dostęp-
ne w aptekach i zielarniach.
Cukierki Żeńszeniowo-Imbirowe, 
Reutter,
izakpol.pl

Żelazo i witaminy
To odżywczy tonik, będący źródłem orga-

nicznego żelaza oraz witamin B2, B6, B12 
i C. Zawiera wyselekcjonowane zioła, wy-

ciąg z owoców dzikiej róży (zawierający 
witaminę C) oraz kompozycję soków owo-
cowych, które łącznie składają się na bar-

dzo przyjemny smak.
Floradix Floravital,  

ok. 40 zł, Salus Haus, floradix.pl

Nie daj się chorobie! rozmiarem odpowiadać garści osoby ją spożywającej, a stano-
wić ją może jeden średni owoc lub warzywo albo kilka mniejszych. 
Jednak porcja to nie tylko świeże warzywa lub owoce – dobrze 
o tym pamiętać, zwłaszcza gdy mija na nie sezon. Porcją może 
być też talerz warzywnej zupy, a także szklanka soku (200 ml). 

Warto o tym pamiętać, szykując codzienny jadłospis, gdyż prawi-
dłowa dieta i regularnie spożywane posiłki, zapewniające właściwy 
bilans energetyczny, wzmocnią odporność, a tym samym pomogą 
w budowaniu bariery ochronnej przed infekcjami. Warto także pla-
nować swoje posiłki z wyprzedzeniem i uwzględnić rekomendo-
wane 5 porcji warzyw i owoców. Najlepiej, aby składały się na nie  
3 porcje warzyw i 2 owoców. 

Aktywność fizyczna
W okresie jesienno-zimowym nie powinniśmy rezygnować z ak-
tywności fizycznej, bo to właśnie ruch wraz ze zbilansowaną die-
tą wpływa na wzmocnienie odporności. Nie bez przyczyny to ruch 
stanowi podstawę w Piramidzie Zdrowego Żywienia i Aktywności 
Fizycznej. Zgodnie z zaleceniami IŻŻ najlepsze efekty osiągniemy, 
wykonując codziennie różne ćwiczenia, nawet jeżeli nie jest to dłu-
gi trening czy długodystansowy bieg. Wystarczy na przykład po-
święcić pół godziny każdego dnia na energiczny, szybki marsz. 
Istotne jest, aby w sumie ruszać się zalecane minimum pół godzi-
ny. Niesprzyjająca pogoda nie powinna zniechęcać nas do aktyw-
ności fizycznej – spacer po pracy lub rodzinna wycieczka do lasu 
czy parku nawet w czasie chłodów wspomogą pracę układu od-
pornościowego, a tym samym wzmocnią nasz organizm.

Źródło:
materiały prasowe kampanii „5 porcji warzyw, owoców lub soku”

Prawidłowa dieta i regularnie spożywa-
ne posiłki, zapewniające właściwy bilans 

energetyczny, wzmocnią odporność, 
a tym samym pomogą w budowaniu ba-

riery ochronnej przed infekcjami.
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Tekst: Imię Nazwisko, 
tytuł FIRMA, nazwa.pl

Grupa wcześniaków jest bardzo zróżnicowana, ponieważ są to noworodki urodzone pomiędzy 22. 
a ukończonym 37. tygodniem ciąży, czyli z masą ciała średnio pomiędzy 500 g a 2500 g. Nietrudno so-
bie wyobrazić, że tak zwane skrajne wcześniaki mają inne problemy niż noworodki prawie donoszone.

Każda mama, która przed wy-
znaczonym terminem poro-
du rodzi dziecko, zadaje sobie 

pytanie: czy możliwe jest karmienie 
naturalne dzieci urodzonych przed-
wcześnie?

W pierwszych dobach 
życia
Wcześniaki urodzone w czasie zbli-
żonym do terminu porodu wyma-
gają nadzoru nad prawidłową ada-
ptacją do warunków pozamacicz-
nych, co może wiązać się z czaso-
wym oddzieleniem od matki. W ta-
kiej sytuacji niezbędny jest nieogra-
niczony dostęp obojga rodziców do 
dziecka i dobry kontakt z persone-
lem opiekującym się dzieckiem. War-
to pamiętać, że skład mleka matki, 
która urodziła przedwcześnie, róż-
ni się od mleka matki rodzącej swo-
je dziecko o czasie. Mleko jest ściśle 
dostosowane do potrzeb wcześnia-
ka. Ma więcej białka, tłuszczów bo-
gatych w nienasycone kwasy tłusz-
czowe, potrzebne do prawidłowego 
dojrzewania mózgu i siatkówki oka. 
Zawiera także pokłady sodu, chloru, 
potasu, magnezu, żelaza, witaminy 

A i E. Ma to ogromne znaczenie w pra-
widłowym dojrzewaniu i rozwoju, a tak-
że zapobieganiu infekcjom, zwłaszcza 
u dziecka urodzonego przedwcześnie.

Karmienie po porodzie
Na wagę złota jest fachowy nadzór 
nad wcześniakiem karmionym bezpo-
średnio z piersi, bądź jeśli jest to nie-
możliwe, dokładny instruktaż doty-
czący odciągania po-
karmu z piersi spo-
sobem ręcznym i/lub 
przy użyciu laktatora. 
Im szybciej po poro-
dzie mama zacznie od-
ciągać pokarm, tym le-
piej będzie rozwijać 
się laktacja, więc do-
brze byłoby zacząć już 
w ciągu pierwszych 
6-12 godzin. Prawidło-
we opróżnienie obu 
piersi powinno odbywać się wg sche-
matu naprzemiennego opróżniania 
piersi /5 min–3 min–2 min/ i trwać 
około 20–30 min. Zwłaszcza w „Szpi-
talach Przyjaznych Dziecku” szczegól-
nie dba się o to, aby te słabsze, mniej 
dojrzałe dzieci otrzymały jako pierwszy 

Karmienie 
naturalne 
wcześniaków

pokarm własnej mamy. Istotne jest 
dokarmianie odciągniętym pokar-
mem w sposób pielęgnujący prawi-
dłowy odruch ssania.

Nadzór nad karmieniem
Te prawie donoszone dzieci bardzo 
często mają przedłużającą się i na-
siloną żółtaczkę, wymagającą lecze-
nia fototerapią. Żółtaczka znacznie 

utrudnia karmienie 
naturalne. Dzieci 
są bardziej senne, 
potrafią przesypiać 
karmienia lub są 
mało aktywne pod-
czas ssania piersi. 
Może to powodo-
wać słaby przyrost 
masy ciała lub jego 
brak i dalsze nasi-
lanie się żółtaczki. 
Prawidłowy nadzór 

nad karmieniem polega na obserwa-
cji wcześniaka podczas ssania, cza-
su jego aktywności, sprawności po-
łykania pokarmu, a także codzien-
nej kontroli przyrostu masy ciała. Je-
śli dziecko jest apatyczne, zaraz po 
przyłożeniu do piersi zasypia i nie  

Im szybciej po poro-
dzie mama zacznie 

odciągać pokarm, tym 
lepiej będzie rozwijać 
się laktacja, więc do-

brze byłoby zacząć już 
w ciągu pierwszych 

6-12 godzin.
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Bożena Florczyk  
pediatra neonatolog, konsultant laktacyjny, 

Łomżyńskie Centrum Medyczne, 
Akademia Rodzica
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Prawidłowy nadzór 
nad karmieniem

1. Obserwacja wcześniaka podczas 
ssania: czas jego aktywności, spraw-

ność połykania pokarmu, kontrola 
przyrostu masy ciała.

2. Dziecko apatyczne, zasypiające po 
przystawieniu do piersi wymaga sty-

mulacji podczas karmienia: delikatne-
go pociągania za uszko, nosek, draż-

nienia pięty itp.

3. Zmiana pozycji i techniki karmienia 
– zastosowanie tzw. uchwytu tance-

rza, pozycja spod pachy lub krzyżowa.

Komfortowy i kobiecy
Biustonosz do karmienia – wygod-

ny i piękny równocześnie. Doskonale 
sprawdza się w dzień i w nocy. Bezsz-
wowa konstrukcja zapewnia komfort, 
koronka nadaje zmysłowy charakter. 

Niezbędny element mamy, który w co-
dziennym chaosie pozwala poczuć się 

pięknie i kobieco.
Biustonosz do karmienia Essential Lace, 

anita maternity, anita.com

Z bezszwowymi 
miseczkami

To pierwszy po porodzie biusto-
nosz do karmienia naturalnego 
dla małych i średnich biustów, 

wykonany z bawełny, z termicz-
nie tłoczonymi i bezszwowy-

mi miseczkami. Model nie po-
siada fiszbin, dzięki czemu jest 

niezwykle wygodny zarówno 
w dzień jak i w nocy.

Mama Easy M, ALLES, alles.pl

abcdobrejmamy.pl 31



słychać odgłosu połykania, to wy-
maga stymulacji podczas karmienia 
(delikatnego pociągania za uszko, no-
sek, policzek, drażnienia pięty itp.), 
zmiany pozycji, a może specjalnej tech-
niki karmienia z zastosowaniem tzw. 
chwytu tancerza, polegającego na do-
brym ustabilizowaniu głowy i żuchwy. 
Przydatne może być karmienie w pozy-
cji spod pachy lub w pozycji krzyżowej.

Opieka nad noworodkiem
Skrajnie niedojrzały wcześniak wyma-
ga opieki na oddziale intensywnej tera-
pii. Najczęściej jest ułożony w inkuba-
torze, wymaga ciągłego monitorowa-
nia czynności serca, oddechu, utlenowa-
nia, ciśnienia tętniczego, wsparcia odde-
chu nCPAP lub mechanicznej wentyla-
cji przy użyciu respiratora. Taka sytuacja 

jest dużym stresem dla dziecka i mat-
ki. Szczególnego znaczenia nabiera za-
tem nieograniczony dostęp do maluszka 
z możliwością jego dotknięcia, pogłaska-
nia, a w późniejszym czasie kangurowa-
nia. Jest to ważne dla rozwoju prawidło-
wej więzi emocjonalnej i laktacji. Działa 
wyciszająco na matkę i dziecko. Nawet 
jeśli wcześniak nie może być karmio-
ny pokarmem naturalnym, mama powin-
na rozpocząć odciąganie siary początko-
wo ręcznie. Te małe objętości pokarmu 
są odpowiednio opisywane i mrożone, 
aby można je było podać jako pierwsze, 
gdy dziecko będzie gotowe do przyjmo-
wania pokarmu. Zaleca się regularne od-
ciąganie pokarmu co trzy godziny i najle-
piej „jeszcze ciepły” podawać wcześnia-
kowi, dlatego optymalne jest przebywa-
nie mamy z dzieckiem od momentu uro-
dzenia do wypisu do domu.

Nauka karmienia 
Długim procesem medyczno-terapeu-
tycznym jest nauczenie skrajnego wcze-
śniaka najpierw trawienia pokarmu 
przez niedojrzały przewód pokarmowy, 
a następnie ssania piersi. Karmienie roz-
poczyna się od 0,5 ml do 1 ml, najlepiej 
mleka matki/lub z banku mleka kobie-
cego podawanego co 3–6 godzin przez 

cewnik bezpośrednio do żołądka. Jeśli 
wcześniak dobrze go toleruje, czyli nie ma 
zalegania pokarmu czy wzdęcia brzusz-
ka, możemy bardzo powoli zwiększać ob-
jętości podawanego dożołądkowo mle-
ka mamy. W tym czasie następuje powol-
ne wycofywanie się z żywienia dożylnego. 
Dla uzyskania lepszych przyrostów masy 
ciała i poprawy metabolizmu kości stosu-
je się wzmacniacze pokarmu kobiecego 
i podawanie bardziej kalorycznego pokar-
mu II fazy, odciąganego po około 3 min 
pracy z laktatorem. W momencie gdy po-
zwala na to stan ogólny dziecka (ma sta-
bilną czynność serca, oddychanie, tem-
peraturę ciała, prawidłowe utlenowanie 
krwi), można rozpocząć przystawianie go 
do początkowo opróżnionej, a następnie 
pełnej piersi i uzupełniać ten sposób kar-
mienia podażą mleka przez cewnik do żo-
łądka. W miarę upływu czasu i dojrzewa-
nia dziecka, nabywania prawidłowej ko-
ordynacji ssania, oddychania i połykania 
można stopniowo ograniczać objętość 
pokarmu podawanego dożołądkowo lub 
wprowadzać inne sposoby karmienia nie-
zaburzające ssania piersi. Niezwykle po-
mocne przy nauce karmienia są ćwicze-
nia stymulujące prawidłowe ssanie, od-
dychanie, napięcie mięśniowe zalecane 
przez rehabilitanta i neurologopedę.

Warto próbować
Przy systematycznej pracy 
matki i przy współpracy ca-
łego zespołu opiekującego 
się dzieckiem nad rozbudze-
niem, utrzymaniem laktacji 
i w dalszej kolejności cierpli-
wej nauce karmienia, karmie-
nie naturalne wcześniaków 
jest możliwe. Chociaż jest to 
niełatwe i żmudne, warto się 
o nie starać ze wszystkich sił. 
Jest to ogromna inwestycja 
w zdrowie mamy i dziecka.
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Chora mama,

Infekcje układu 
oddechowego 
Występują zazwyczaj w okresie nowo-
rodkowym. Do 2. roku życia najczęściej 
są to zakażenia dolnych dróg oddecho-
wych, czyli zapalenie 
oskrzelików. Tutaj naj-
częstszą przyczyną 
jest wirusowe zakaże-
nie nabłonka dróg od-
dechowych (wywoła-
ne przeważnie przez 
wirus RSV). Do zaka-
żenia dochodzi dro-
gą kropelkową (np. 
kichanie) oraz poprzez kontakt z przed-
miotami zakażonymi, jak zabawki, klam-
ki od drzwi, stół (wirus może przetrwać na 
przedmiotach przez wiele godzin). Oko-
ło 90% dorosłych miało kontakt z wirusem 
RSV, natomiast jeśli chodzi o niemowlę-
ta, choruje 3.–12. dzieci  na 100. Prawie 
wszystkie maluchy do 2.–3. r.ż. przecho-
dzą chorobę przynajmniej raz, a ok. 15% 
z nich choruje nawet kilkakrotnie. Obja-
wy takiej infekcji u wcześniaków, nowo-
rodków i niemowląt często nie są charak-
terystyczne, występuje m.in.: brak apetytu, 
niechęć do ssania, brak przyrostu masy 
ciała, ospałość, natomiast u dzieci star-
szych to m.in.: katar, kaszel, czasem go-
rączka. W trakcie zakażenia wirusem RSV 
w świetle oskrzelików pojawia się gęsty 
śluz oraz złuszczony nabłonek utrudnia-
jący prawidłowe oddychanie, stąd obser-
wowane u chorych dzieci spadki satura-
cji (niedotlenienie krwi). W zależności od 
stopnia zaawansowania objawów podej-
mowana jest decyzja o konieczności le-
czenia dziecka w warunkach ambulatoryj-
nych lub szpitalnych. Zakażenie wirusem 
RSV jest nieprzewidywalne, czasem obja-

wy u pacjenta mogą być łagodne, po po-
gorszenie stanu i hospitalizację dziecka 
na oddziale intensywnej terapii włącznie. 
Ze względu na zakażenie wirusowe głów-
nym leczeniem są inhalacje oraz leczenie 

objawowe, tj.: oczysz-
czanie nosa z wydzie-
liny, odpowiednie na-
wodnienie organizmu, 
nawilżanie powietrza, 
fizykoterapia (dre-
naż ułożeniowy, okle-
pywanie) oraz lecze-
nie przeciwgorączko-
we. Pomimo że więk-

szość dorosłych miało kontakt z wirusem, 
przypadki zachorowań są rzadkie, a obja-
wy mniej nasilone.

Grypa  
Inną częstą przyczyną infekcji, która może 
dotykać zarówno dorosłych, jak i dzieci, 
jest zakażenie wirusem grypy. Jest to bar-
dzo częsta infekcja występująca na całym 
świecie. Zachorowanie na grypę charakte-
ryzuje się nagłym początkiem, najczęściej 
pojawia się uogólnione złe samopoczu-
cie, bóle kostno--mięśniowe, wysoka tem-
peratura oraz dreszcze. Ponadto zachoro-
waniu często towarzyszą objawy ze stro-
ny układu oddechowego: katar, ból gar-
dła oraz kaszel. Źródłem zakażenia wiru-
sem grypy jest droga kropelkowa, kon-
takt z chorym człowiekiem lub zdrowym 
(bezobjawowym) nosicielem. Przebieg za-
każenia wirusem zależy m.in.: od wieku 
pacjenta, chorób współistniejących 
oraz odmiany wirusa. Do najczęst-
szych powikłań zakażenia wi-
rusem grypy należą: zapa-
lenie płuc i oskrzeli, zapa-
lenie ucha środkowego, 

Należy podkreślić, że 
skutecznym sposobem 

ochrony oraz zapobiega-
niem powikłaniom grypy 

jest szczepienie.

chory maluch

Choroby infekcyjne 
występują głównie w okresie jesienno-zimowym i dotyczą 
osób w każdym wieku. Układ odpornościowy u dzieci roz-
wija się na przełomie lat, dlatego dorośli chorują odmien-
nie w porównaniu do dzieci. Czasem nawet „zwykła” in-
fekcja u osoby dorosłej może być śmiertelna dla dziecka.

dr n. med.  
Bogumiła Górczewska

Instagram  
@dr.obesitolog

zapalenie mięśnia sercowego, zapalenie 
mięśni (najczęściej występuje u dzieci), za-
palenie nerek, zapalenie mózgu i opon 
mózgowo-rdzeniowych. Należy podkre-
ślić, że skutecznym sposobem ochro-
ny oraz zapobieganiem powikłaniom gry-
py jest szczepienie. W związku z przesłan-
kami epidemiologicznymi należy co-
rocznie zaszczepić przeciwko gry-
pie wszystkie dzieci, które ukończy-
ły 6. miesiąc życia, do ukończenia 
18. roku życia. Najlepiej zaszcze-
pić się przed sezonem epide-
micznym. Skład szczepionki 
co roku zatwierdza Świa-
towa Organizacja 
Zdrowia.
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Jak zapobiec infekcjom?

Aby zapobiegać infekcji dróg oddechowych u dorosłych, 
jak i u dzieci, zawsze należy pamiętać o przestrzeganiu za-
sad higieny: zasłanianie ust podczas kichania, kaszlu, uży-
wanie chusteczek jednorazowych i  wyrzucanie zużytych 
chusteczek do kosza. Ponadto należy często i  dokładne 
myć ręce, unikać ekspozycji na tytoń, zatłoczonych miejsc 
oraz izolować osoby chore. Nie należy zapominać o  co-
dziennej aktywności na świeżym powietrzu, zalecane są 
spacery, wietrzenie pomieszczeń, w których przebywamy 
oraz zdrowa dieta, początkowo pokarm mamy, następnie 
zgodnie z Piramidą Zdrowego Żywienia.
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Zapalenie ucha

Tekst: Redakcja „Dobrej Mamy”

Rozwojowi zapalenia ucha zewnętrz-
nego sprzyjają również uszkodze-
nia naskórka przewodu słuchowe-

go powstające często wskutek manipula-
cji w uchu różnymi przedmiotami. Dlate-
go właśnie uszu nie należy czyścić patycz-
kami higienicznymi. Powodują one „upy-
chanie” woskowiny w uchu, a także mikro-
zadrapania i uszko-
dzenia naskórka, a te 
mogą stanowić otwar-
te drzwi do naszego 
organizmu dla pato-
genów wywołujących 
choroby.

Winny 
trudny do 
ustalenia
Zapalenia ucha ze-
wnętrznego powodowane są przez bakte-
rie, wirusy, grzyby, ale mogą to być też in-
fekcje mieszane. Przyczyna jest trudna do 
ustalenia na pierwszy rzut oka, a wykona-
nie badań laboratoryjnych wymaga czasu. 
Sprawę dodatkowo może komplikować 
coraz powszechniejsza odporność na an-

tybiotyki wielu bakterii. Dla rodziców malu-
chów dużym wyzwaniem jest łagodzenie 
bólu, obrzęku i silnego swędzenia, towarzy-
szących zapaleniu ucha. 
Dlatego też w pierwszej kolejności zaleca 
się stosować leczenie miejscowe, a działa-
nie dostępnych w aptekach preparatów na 
zapalenie ucha jest ukierunkowane w więk-

szości na łagodzenie 
tych uciążliwych ob-
jawów. 

Naturalne 
wsparcie
Pomimo faktu, że „leki 
z naturalnej apteki” nie 
cieszą się takim uzna-
niem jak „poważne 
farmaceutyki”, liczne 
badania naukowe do-

wodzą skuteczności wyciągów roślinnych 
w walce z bakteriami (także tymi odporny-
mi na antybiotyki, jak np. gronkowiec złoci-
sty), wirusami i grzybami. 
Składniki roślinnych olejków eterycznych 
potrafią również stymulować układ odpor-
nościowy i zagrzewać go do walki z choro-

Prawidłową higienę uszu 
ułatwia obecnie szereg 

produktów zawierających 
naturalne składniki roślin-
ne, które są bezpieczne 
również dla maluszków.

AD
O

BE
 S

TO
CK

Zapalenie ucha zewnętrznego to częsty problem rodziców 
małych dzieci. Infekcja może towarzyszyć zapaleniom gór-
nych dróg oddechowych, ale może też być konsekwencją 
zatkania ucha lub dostania się do niego wody podczas ko-
rzystania z  basenu czy kąpieli w  jeziorze. Znajdująca się 
w uchu woskowina pęcznieje pod wpływem wody i  tworzy 
korki sprzyjające rozwojowi bakterii. Może powstać wtedy 
zapalenie ucha zewnętrznego zwane „uchem pływaka”.

bą. Ponadto olejki z wybranych roślin łago-
dzą objawy wielu różnych infekcji (mają dzia-
łanie przeciwzapalne, przeciwbólowe, prze-
ciwobrzękowe) i pozytywnie wpływają na sa-
mopoczucie pacjenta. Olejki eteryczne mają 
tylko jedno ograniczenie – nie zaleca się ich 
stosowania u dzieci, które nie ukończyły 24. 
miesiąca życia. Rośliny dostarczają również 
rozwiązań dla higieny uszu. Różnego rodza-
ju oleje np. olej z oliwek, bardzo skutecznie 
rozmiękczają zalegającą woskowinę, a to 
ułatwia jej usuwanie. Oleiste składniki roślin-
ne łagodzą również podrażnienie naskór-
ka, pomagają go odbudować oraz utrzymać 
prawidłowe nawilżenie. 

Ważna profilaktyka
Najważniejsze w zapobieganiu zapaleniom 
ucha jest dbanie o prawidłową higienę uszu 
i nawilżenie skóry przewodu słuchowego, 
która jest fizjologiczną barierą ochronną. 
Przede wszystkim należy unikać jakichkol-
wiek manipulacji w uszach, czyszczenia pa-
tyczkami i drapania. Ważne jest również za-
bezpieczenie skóry przewodu słuchowego 
przed kąpielą w basenie (np. natłuszczenie 
delikatnymi środkami) oraz jej właściwe osu-
szenie i nawilżenie po skorzystaniu z base-
nu. Prawidłową higienę uszu ułatwia obec-
nie szereg produktów zawierających natu-
ralne składniki roślinne, które są bezpieczne 
również dla maluszków. Dodatkowym atu-
tem niektórych z nich jest wspomaganie le-
czenia i łagodzenie objawów, dobrze je więc 
mieć w domowej apteczce.

Częsty problem rodziców małych dzieci
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Uśmiechnij się!

Tekst: Imię Nazwisko, 
tytuł FIRMA, nazwa.pl

Higiena jamy ustnej u dzieci to fundament ich 
zdrowia na całe życie. Właściwe postępowanie 
powinno rozpocząć się od momentu pojawie-
nia się pierwszego ząbka. Zgodnie z najnowszy-
mi wytycznymi Europejskiej Akademii Stomato-
logii Dziecięcej (EAPD), już wtedy powinniśmy 
stosować pastę z zawartością 1000 ppm fluor-
ku. Dla maluszków od 0 do 2 lat wystarczy ilość 
pasty wielkości ziarnka ryżu, dla dzieci w wieku 
2-6 lat – ziarnka grochu. Po przekroczeniu szó-
stego roku życia, zalecane jest używanie pasty 
o stężeniu 1450 ppm fluorku.
Wybór odpowiedniej pasty to klucz do zdro-
wych zębów, ale równie ważna jest technika 
szczotkowania i regularność. Szczotkowanie zę-
bów powinno być przeprowadzane dwa razy 
dziennie pod nadzorem dorosłych, aby upew-
nić się, że dzieci robią to dokładnie i bezpiecz-
nie. Należy pamiętać o delikatnym masowaniu 
dziąseł, co nie tylko wspomaga usuwanie resz-
tek jedzenia, ale też stymuluje przepływ krwi 
w tkankach dziąseł, zapewniając ich zdrowie.
Pamiętajmy, że odpowiednia higiena ustna 
u dzieci to inwestycja w ich przyszłe zdrowie. 
Regularne wizyty u dentysty, właściwie 
dobrana pasta i technika szczotkowania 
to kluczowe elementy, które każdy rodzic 
powinien wdrożyć w codzienne rutyny 
swoich dzieci, dbając o ich zdrowy 
uśmiech na lata.

Dbanie o higienę jamy ustnej u dzieci to temat, który powi-
nien być bliski każdemu rodzicowi. Z własnego doświad-
czenia wiem, jak trudno jest wpleść te rutyny w codzien-
ność, ale ich znaczenie jest nie do przecenienia. Zdrowe 
nawyki kształtowane od najmłodszych lat mają wpływ na 
całe życie, a rola rodzica w tym procesie jest kluczowa. 
Jako specjalista w dziedzinie higieny jamy ustnej oraz 
rodzic, wiem, że to wyzwanie – ale warto podjąć ten 
wysiłek dla zdrowia i uśmiechu naszych dzieci.

Dbajmy o zdrowe ząbki naszego dziecka

Nivelium PRO krem na odpa-
rzenia. Dermokosmetyk prze-
znaczony do pielęgnacji skó-
ry atopowej, narażonej lub do-
tkniętej odparzeniami. Zawar-
ty w nim inaktywowany PRO-
biotyk z prebiotykiem oraz 
składniki łagodzące, przyśpie-
szają regenerację naskórka 
i zapewniają natychmiastowe 
ukojenie podrażnień.
AFLOFARM, nivelium.pl

Elektryczna szczoteczka soniczna 360o – 
2 w 1. Dzięki uroczym szczoteczkom so-
nicznym w kształcie dinozaurów, które do-
stępne są w trzech kolorach, dzieci chęt-
nie sięgną po szczoteczkę. Ich zaawanso-
wana technologia sprawia, że czyszczenie 
zębów jest nie tylko skuteczne, ale też deli-
katne dla dziąseł. Innowacyjna końcówka 
w kształcie literki “U” sprawia, że maluchy 
mogą myć zęby jeszcze szybciej i łatwiej. 
Dodatkowo, ma funkcję timera.
75,90 zł, SIMED PPH, simed.pl

DESIGNED BY FREEPIK

Krzysztof Gałka  
ekspert ds. marki SEYSSO,

seysso.pl
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Dentolik Żel na ząbkowanie. Łagodzi objawy ząbkowania jak ból, 
swędzenie, zaczerwienienie i obrzmienie. Zawiera hialuronian 

sodu (działa przeciwzapalnie), sok z liści aloesu (łagodzi podraż-
nienia) i ksylitol (hamuje wzrost bakterii). Do stosowania już od 2 

miesiąca życia. Można stosować kilka razy dziennie. 
SILESIAN PHARMA, silesianpharma.pl

To jest wyrób medyczny. Używaj go 
zgodnie z instrukcją używania lub etykietą.

Producent: Gofarm Sp. z o.o. Sp. k.
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nigdy nie jest nudny!

Spacer 
z tatą

Tekst: Redakcja „Dobrej Mamy” 

Wbrew stereotypowemu myśleniu, mamy nie muszą być nie-
zastąpione zarówno w opiece nad dzieckiem, jak i w czasie za-
bawy. Dlatego dzieci, jako partnerów do gier i aktywnego spę-
dzania czasu, najczęściej wybierają rodzica, który nie tylko ma 
chęci i czas, ale wykazuje się kreatywnością i cierpliwością.

Spacer w towarzystwie taty może być 
równie ciekawy i pełen atrakcyjnych 
zabaw. Zadbajmy o to, aby każde wyj-

ście na świeże powietrze było wyprawą peł-
ną nowych odkryć i niesamowitych wrażeń. 
Wystarczy wykazać się odrobiną wyobraź-
ni i odpowiednio wykorzystać możliwości, 
jakie stawiają przed tatusiami zamieszczo-
ne w przeglądzie inspiracje. Dzięki nim wy-
prawy do piaskownicy zamienią się w rowe-
rowy rajd, spacer po parku w górską wspi-
naczkę, a nudny wózek w bolid formuły je-
den lub powóz królewny. Nikt nie będzie się 
nudził, a zwykły spacer stanie się przygodą!

Możliwości jest wiele
Jeśli Twój maluch lubi jeździć z Tobą na 
rowerze, zamiast siodełka zainstaluj małą 

przyczepkę, która będzie jechała tuż za ro-
werem. Dziecko poczuje się jak na wyścigu 
i zobaczy otaczający go świat z zupełnie in-
nej perspektywy. Lubisz góry, ale martwisz 
się, że nie można połączyć lekkiej wspi-
naczki z opieką nad dzieckiem? To świet-
na okazja, żeby wykorzystać plecaki ze ste-
lażem, dzięki którym dziecko stanie się 
partnerem górskiej wycieczki i będzie mo-
gło obserwować przyrodę. Twoje maleń-
stwo ma predyspozycje, żeby zostać kie-
rowcą samochodu, a wszystkie jego ulu-
bione zabawki mają cztery koła? Takie za-
miłowania możesz łatwo połączyć ze spa-
cerem. Na rynku dostępnych jest wiele mo-
deli autek dla dzieci – napędzanych na pe-
dały, minisilniczki elektryczne czy po pro-
stu na nóżki. Co ciekawe, są też samocho-

dy wizualnie pasujące do dziewczynek. Każ-
de małe dziecko choć przez chwilę chce się 
poczuć jak dorosły i taka zabawa, połączo-
na z aktywnością fizyczną na świeżym po-
wietrzu, jest do tego świetną okazją. 

WÓZEK INACZEJ
Na pozór zwykły wózek za sprawą kilku cie-
kawych pomysłów może zmienić swoje do-
tychczasowe oblicze. Może stać się pocią-
giem, który ciągnie tata, czy wyścigówką ści-
gającą się z rowerzystą. Rodzice mogą przy-
gotować również mały tor przeszkód, któ-
ry sprytnie będą omijać podczas jazdy wóz-
kiem, a zamontowana dla dziecka kierow-
nica dodatkowo urozmaici zabawę. Spacer 
z tatą to także doskonała okazja do gier przy-
godowych! Wózek może pełnić rolę pojaz-
du poszukiwaczy skarbów, w którym będą 
wszystkie niezbędne akcesoria.

TH
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E

Thule Urban Glide 3 (3-kołowy). Najnow-
sza wersja docenianego wózka sporto-
wego – wyposażona m.in. we wbudo-
wany podnóżek, udoskonaloną, powięk-
szoną budkę, większy kosz bagażowy 
i dłuższe pasy. Świetny dla 
aktywnych rodzin.
3769 zł, THULE, 
thule.com

Wózek X-RAY. to kompaktowa spacerówka, ideal-
na na miejskie spacery i podróże. Posiada unikal-
ny system automatycznego składania jednym ru-
chem. Łączy lekką wagę z pełnowymiarowym sie-
dziskiem, z regulacją oparcia 
i podnóżka od pozycji 
siedzącej do leżącej.   
Future design,
future-design.pl

Coletto Maya Automatic. Samoskładająca się spa-
cerówka do 22 kg. Kompaktowy, miejski wózek 
spacerowy, który łączy w sobie nowoczesny de-

sign i wygodę. Innowacyjny system automatyczne-
go składania, barierka obracana o 360o i wygod-
na pozycja do spania ułatwią codzienne spacery. 
Rączka i barierka pokryte są ekoskórą, która jest 

trwała, odporna na warunki atmosferyczne i łatwa 
do utrzymania w czystości. 

890 zł, COLETTO
coletto.pl
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Cybex Anoris T2 i-Size. Fotelik samocho-
dowy wyposażony w rewolucyjną tech-

nologię poduszki powietrznej chroniącej 
całe ciało dziecka. Zapewnia do 50% wyż-
szy poziom ochrony niż inne foteliki przo-
dem do kierunku jazdy. Od 15. miesięcy 

do ok. 7. roku życia. 
CYBEX, cybex-online.com/pl-pl

Anex x Avionaut Cosmo. Niezwykle lekki fo-
telik, posiadający specjalną wkładkę gwaran-
tującą prawidłowe ułożenie dziecka. Został 
tak zaprojektowany, aby chronił przed pro-
mieniowaniem UV. Dodatkowo gwarantuje 
łatwy montaż za pomocą systemu ISOFIX.  

ANEX BABY, anexbaby.com/pl

Foteliki samochodowe

Jesienne podróże
Jesień to doskonały czas na rodzinne wyjazdy i odkrywanie nowych 
miejsc. Chłodniejsze dni i kolorowe krajobrazy zachęcają do krót-
kich wycieczek za miasto czy dłuższych podróży w góry. Jednak przy 
planowaniu takich wypraw z dziećmi, bezpieczeństwo powinno być 
priorytetem. Właściwie dobrany fotelik samochodowy to kluczowy 
element zapewniający komfort i ochronę najmłodszych pasażerów. 

Transformer iPlus od Jané 
Concord. Zapewnia opty-

malną wygodę, wypoczynek 
i bezpieczeństwo dzieciom 

od 3. do 12. roku życia (100 
- 150 cm). Zaawansowane 
systemy regulacji pneuma-

tycznej, duże pole widzenia 
i opcja regulacji kąta z pozy-
cji siedzącej do spoczynko-
wej, która gwarantuje kom-

fort nawet na długich tra-
sach – to tylko niektóre jego 
atuty. Poznaj w SM: janecon-

cordpolska.  
jane concord, 

janeworld.eu

App-fix. Doskonały model fotelika dla dzieci o wzro-
ście od 100 do 150 cm. Dzięki możliwości płynnej 
regulacji wysokości zagłówka, App-fix rośnie razem 
z dzieckiem. Prosty montaż ISOFIX lub za pomocą 
pasów bezpieczeństwa. Zgodny z najnowższą re-

gulacją I-Size. 
389 zł, 4BABY, 4Baby.pl

Axkid Spinkid. To obrotowy fote-
lik samochodowy, który ułatwia 

codzienne życie rodzica. Wygod-
na funkcja obrotu 180o ułatwia za-
pinanie malucha, a jednocześnie 
zapewnia ogromne korzyści w za-
kresie bezpieczeństwa wynikają-
ce z podróżowania tyłem do kie-

runku jazdy. 
Axkid, 8stars.com

Coletto Logos I-SIZE 40-150 cm. Możliwość obrotu o 
360o. Ten elegancki i bezpieczny fotelik został zatwier-
dzony zgodnie z normą R129/03 do użytku przez dzie-
ci o wzroście 40-150 cm.  Montaż tyłem do kierunku 
jazdy od momentu osiągnięcia przez dziecko 40 cm 
do ok. 105 cm, czyli od narodzin do około 4 roku życia. 
Montaż przodem do kierunku jazdy dla dzieci o wzro-
ście od 105-150 cm, czyli od 4 do 12 roku życia.  
969 zł, COLETTO, coletto.pl
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Mediderm Baby
Olejek na ciemieniuchę dla niemowląt, 50 ml 
Pielęgnuje delikatną skórę główki niemowlęcia, u któ-
rego rozwinęła się ciemieniucha. Dzięki zawartości 
naturalnych składników (olejek ze słodkich migdałów, 
olej słonecznikowy, skwalan z oliwek, witmina E) na-
wilża, natłuszcza i odżywia skórę.  
Farmina Sp. z o.o., farmina.pl

Balsam dla gardła
Marzysz o świeżym oddechu i masz
dość ciągłych kłopotów z gardłem?
Te niemieckie wielokrotnie wyróżnione cukierki szałwiowe 
firmy Reutter są dla każdego. Dzięki zawartości cennego 
ekstraktu i olejku szałwiowego cukierki szałwiowe Reutter 
wspierają odporność organizmu oraz funkcjonowanie gar-
dła, krtani, górnych dróg oddechowych. Nawilżają śluzów-
kę jamy ustnej. Dostępne w aptekach i zielarniach.  
REUTTER, izakpol.pl

Thule Sapling
Nowoczesne, lekkie nosidło turystyczne
Wyposażone w innowacyjny fotelik (który można prać 
w pralce) oraz podparcie dla nóg, zapewniające 
dziecku maksymalną wygodę podczas całorocznych 
wycieczek. Jest ono też bardzo wygodne dla rodzi-
ca – regulowany pas piersiowy i biodrowy zapewniają 
idealne dopasowanie. 
1949 zł, THULE, thule.com

Nivelium PRO
Emulsja do kąpieli
Przeznaczona szczególnie do pielęgnacji skóry ato-
powej. Oczyszcza, jednocześnie pielęgnując skórę. 
Zawarty w nim inaktywowany PRObiotyk z prebioty-
kiem i kompleks lipidowy przyspieszają regenerację 
naskórka, chroniąc go przed utratą wody i odpowied-
nio natłuszczając.
AFLOFARM, aflofarm.pl

Little Dutch
Trójkąt edukacyjny z kolekcji Fairy Garden
Wszechstronny trójkąt aktywności zabierze Twojego 
malucha w ciekawą przygodę. Zapewni świetną za-
bawę podczas leżenia na brzuszku i pozwoli odkry-
wać różne faktury materiału, szeleszczące elementy, 
wypustki, a także siebie za pomocą dużego lusterka, 
uwielbianego przez dzieci.
Little Dutch, kidsinspirations.pl

Co kupić? Co powinno być  
warte uwagi rodziców? Co 
może się okazać szczególnie 
przydatne w  opiece nad ma-
luszkiem? Oto najciekawsze 
propozycje.

na zakupach
MAMA

Bergamil Forte 30 kaps.
Obniża zły cholesterol nawet o 40%
Bergamil Forte pomaga zachować prawidłowy po-
ziom cholesterolu oraz glukozy. Naturalna i standary-
zowana kompozycja polifenoli z bergamoty obniża zły 
cholesterol nawet o 40%. Produkt w 100% naturalny. 
Dostępny w aptekach i sklepach zielarskich. 
Ok. 25 zł, XENICO, xenico.pl 

Poduszka ortopedyczna
dla niemowląt
Poduszka dla niemowląt została zaprojektowana 
tak, by zapobiegać i leczyć istniejące już zniekształ-
cenia głowy u niemowląt, które powstały w wyniku 
niewłaściwego leżenia dziecka lub długotrwałego le-
żenia dziecka w jednej pozycji. 
SUPERMAMI, supermami.pl

Kelo-Cote® Solaire SPF30
Plaster silikonowy w żelu do leczenia
blizn na twarzy z filtrami UVA/UVN 15 g 
Plaster z  filtrami przeciwsłonecznymi jest przezna-
czony do leczenia blizn w okolicach narażonych na 
ciągłą ekspozycję słoneczną (twarz, szyja). Zastoso-
wanie filtrów przeciwsłonecznych pomaga w ochro-
nie delikatnej, wrażliwej na słońce powierzchni blizny 
przyspieszając jej leczenie. 
Kelo-cote®, kelo-cote.pl
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Thule Urban Glide 3
4-kołowa wersja znakomitego 
wózka sportowego
Oferuje wszystkie zalety wariantu 3-kołowego, dodat-
kowo zapewniając większą zwrotność i skrętność. 
Wózek w wersji 4-kołowej jest 
też nieco krótszy.  
3859 zł, THULE, thule.com

Żel Contractubex
Lek na blizny
Lek o działaniu wygładzającym i rozluźniającym tkan-
kę blizny po całkowitym zagojeniu rany. Contactubex 
posiada 3 składniki aktywne (heparynę, wyciąg płyn-
ny z cebuli i alantoinę) o wzmacniającym się działaniu. 
EGORA, contractubex.pl

To jest lek. Dla bezpieczeństwa stosuj go zgodnie z ulotką dołą-
czoną do opakowania. Zwróć uwagę na przeciwwskazania. W 
przypadku wątpliwości skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą

Pharmaceris H  
H-Stimupurin
Specjalistyczny szampon stymulujący
wzrost włosów
Pobudza odrastanie włosów i ich zagęszczenie. To ap-
teczne rozwiązanie problemu nadmiernego wypadania 
włosów po ciąży. Preparat hamuje wypadanie włosów 
oraz stymuluje ich porost dzięki opatentowanej formu-
le: Naturalnego Czynnika Wzrostu FGF oraz kofeiny.  
58,80 zł, PHARMACERIS, pharmaceris.com

Coachella Mama U
Usztywniany biustonosz dla małych 
i średnich piersi
Stabilizuje biust i daje mu podparcie. Miseczki pod-
szyte są 100% bawełną, a karmienie piersią staje się 
łatwiejsze dzięki zapięciu typu Quick-Click. Soczysta 
koronka i różowo- złote detale sprawiają, że model 
jest niezwykle efektowny. 
ALLES, alles.pl

Mila
Ekologiczne pieluszki wielorazowe
Pieluszki wielorazowe to doskonałe rozwiązanie dla 
wrażliwej skóry dziecka, zmniejszające ryzyko od-
parzeń. Wspierają prawidłowy rozwój stawów bio-
drowych, a ich skuteczność potwierdzają badania w 
akredytowanym laboratorium. Dzięki warstwie PUL 
nie przeciekają, a regulowane zapięcia pozwalają do-
pasować rozmiar do maluchów ważących 3-15 kg. 
Idealne na czas nauki korzystania z nocnika!
Od 19,95 zł, SIMED PPH, simed.pl

Hydromarin Baby 100 ml
Woda morska dla niemowląt
To izotoniczny roztwór soli morskiej do codziennej higie-
ny, oczyszczania i nawilżania nosa. Preparat można stoso-
wać już u bardzo małych dzieci, od 1 miesiąca życia. Po-
zwala na wypłukanie z noska dziecka kurzu i alergenów 
oraz ułatwia swobodne oddychanie. To delikatny spray, 
z lekką mgiełką, który nie zawiera konserwantów. 
SILESIAN PHARMA, silesianpharma.pl
To jest wyrób medyczny. Używaj go zgodnie z instrukcją używania 
lub etykietą. Producent: Gofarm Sp. z o.o. Sp. k.

Floradix Kindervital
Nowa owocowa formuła
Pyszny suplement diety dla dzieci, który dostarcza nie-
zbędny wapń i dziewięć witamin. Wapń pomaga w pra-
widłowym funkcjonowaniu mięśni, jest potrzebny do 
utrzymania zdrowych kości i zębów. Nie zawiera glute-
nu. W skład preparatu wchodzą także wyciągi z anyżu, 
kolendry i rumianku. Pobudzają one apetyt i wspomaga-
ją trawienie. Floradix Kindervital polecany jest wszystkim 
dzieciom, jako uzupełnienie ich codziennego jadłospisu.
Salus Haus, floradix.pl

Śpiworek z nogawkami
TOG 2 (1,5-2,5 roku) Motherhood
Oferuje starszym dzieciom (18mies.+) jakość i  kom-
fort użytkowania znany z  tradycyjnych śpiworków 
Motherhood. Uszyty z najwyższą starannością i dbało-
ścią o detale. Ocieplany śpiworek z nogawkami TOG 2 
(1,5-2,5 roku) dzięki swojemu krojowi, pozwala chodzą-
cemu już maluchowi swobodnie się poruszać. Innowa-
cyjny zamek ułatwia zmianę pieluchy. 
Ok. 179 zł, motherhood, motherhood.pl

Aspidoo
Elektroniczny aspirator
W kilka sekund oczyści nosek dziecka i umożliwi mu 
swobodne oddychanie. Jego łagodne, szybkie i ci-
che działanie ułatwi pielęgnację dziecka w chorobie 
i oszczędzi niepotrzebnego stresu. W zestawie są 2 
wymienne silikonowe nakładki, dopasowane do wie-
ku i potrzeb malucha. 
249 zł, Beaba, beaba.pl



Szkoły
rodzenia

wydawnictwo@grupadobrydom.pl

Jeśli chcesz, by Twoja Szkoła Rodzenia znalazła się w naszym spisie – napisz do nas! Dane 
adresowe zamieścimy również na naszej stronie www.dobra-mama.pl. Jeśli chcesz po-
dzielić się swoją wiedzą i  doświadczeniem w  zakresie przygotowywania do macierzyń-
stwa i  opieki nad niemowlęciem – skontaktuj się z  nami! Na maile czekamy pod adresem:  

Zapraszamy do współpracy!

Białystok 
Szkoła Rodzenia na Bema
ul. Bema 89 D, 15-370 Białystok
tel. 85 741 58 95, 
szkolarodzenia.bialystok@wp.pl

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

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

Częstochowa
Szkoła Rodzenia w Miejskim Szpitalu 
Zespolonym w Częstochowie
ul. Mickiewicza 12, 42-200 Częstochowa
tel. 34 370 24 39, 
organizacyjny@zsm.czest.pl

ELBLĄG
Szkoła Rodzenia Wojewódzki Szpital 
Zespołowy w Elblągu
ul. Królewiecka 146, 82-300 Elbląg
tel. 55 239 56 06, atalaj@szpital.elblag.pl

Gdańsk  
POZ-Medik
ul. F. Hynka 30, 80-465 Gdańsk 
tel. 535 911 195, pozmedik@gmail.com

PULS-MEDIC RADOSNE NARODZINY
ul. Jaśkowa Dolina nr 132 pok. 11, 
80-286 Gdańsk
tel. 694 824 348, 697 376 045, 503 033 356, 
szkola.rodzenia@pulsmedic.pl

Giżycko
Szkoła Rodzenia Ewy Chabas
ul. Moniuszki 8/6, 11-500 Giżycko
tel. 600 924 875, echabas@op.pl

Gniezno
Centrum Okołoporodowe i Położnicze 
„Słodziak”
ul. Grunwaldzka 24, 62-200 Gniezno
tel. 697 357 219, biuro@slodziak.edu.pl

GŁOGÓW
Centrum Przyjazne Rodzinie
Garncarska 23-25, 67-200 Głogów
tel. 504 251 033, 725 509 508, 
centrumprzyjaznerodzinie@wp.pl

GOSTYŃ
Akademia Przyszłych Rodziców 
ul. Laurentowskiego 4, 63-800 Gostyń
tel. 696 147 004, ksiezna61@interia.pl

katowice
Szkoła Rodzenia MIŚ KULECZKA
ul. Raciborska 27, 40-001 Katowice
tel. 601 558 953, kontakt@miskuleczka.pl

Kędzierzyn-Koźle
„Odrzańskie Maluchy”
ul. Doktora Judyma 4, 
47-200 Kędzierzyn-Koźle 
tel. 690 185 589, 
odrzanskie-maluchy@e-szpital.eu

KÓRNIK
Malinowa Szkoła Rodzenia
ul. Stanisława Wyspiańskiego 13, 
62-035 Kórnik 
tel. 692 194 491, 
szkola@malinowerodzenie.pl

KRAKÓW
Szkoła Rodzenia UJASTEK
ul. Ujastek 3, 31-752 Kraków 
tel. 600 420 674, 
szkola@ujastek.pl

Lipsko
Szkoła Rodzenia w SPZZOZ Lipsko
ul. J. Śniadeckiego 2, 27-300 Lipsko
tel. 504 576 405, traktlipsko@gmail.com

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

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

ŁOMŻA
Akademia Rodzica
ul. Wyszyńskiego 2 lok. 6, 18-400 Łomża
tel. 862 166 555, recepcja@medycynalomza.pl

Łódź
Akademia Rodzenia Malinowa
ul. Jana Kilińskiego 21, 90-205 Łódź
tel. 731 189 069, 
rejestracja@przychodniamalinowa.pl; 
malgorzata.malik@przychodniamalinowa.pl

Szkoła Rodzenia „Nas - Troje” 
przy Centrum Medycznym Renoma
ul. Sterlinga 16/18, 90-217 Łódź
tel. 797 422 408, 728 868 276, 
szenicka@renoma-med.pl

Mielec
Szkoła Rodzenia „Medi3 - Mielec”
ul. Wyszyńskiego 4a/7, 39-300 Mielec
tel. 881 489 851, fundacja@medi3.pl

Milanówek 
Szkoła Rodzenia w Milanówku 
Barbara Małek
ul. Okrzei 15, 05-882 Milanówek
tel. 512 342 694, barbara.belewicz@onet.pl
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Więcej szkół rodzenia 
dostępnych na 

abcdobrejmamy.pl

Mińsk Mazowiecki 
Artemida Szkoła Rodzenia 
i Rehabilitacja Sp. z o.o.
ul. Tadeusza Kościuszki 1, 
05-300 Mińsk Mazowiecki
tel. 515 878 786, 
artemida_szkolarodzenia@onet.pl

NOWY SĄCZ
Szczęśliwie Urodzeni
ul. Rokitmańczyków 32, 
33-300 Nowy Sącz  
tel. 606 906 815, e.kaminska2@wp.pl 

Piekary Śląskie
Edukacja Przedporodowa W Ramach POZ
ul. Tarnogórska 46 A, 41-945 Piekary Śląskie
tel. 509 951 180, sonia.medisplus@gmail.com

Szkoła Rodzenia Babycare 
ul. Bytomska 64, 41-940 Piekary Śląskie  
tel. 515 679 613, 
nzozmedicare1@gmail.com

płock
W Czepku Urodzeni - Centrum Wsparcia 
Okołoporodowego
ul. Mościckiego 25, 09-400 Płock
tel. 796 753 420, 
wczepkuurodzeniplock@gmail.com

Poznań
Szkoła Rodzenia Mama Gaja
ul. Jeleniogórska 16, 60-179 Poznań
tel. 530 812 811, kontaktmamagaja@gmail.com

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

Szkoła Rodzenia Mama i Ja 
ul. Kochanowskiego 6/1, 60-844 Poznań  
tel. 690 898 498, mamaija.biuro@gmail.com

Fundacja Matecznik
ul. Jabłoniowa 9/1, 60-185 Skórzewo
tel. 660 715 059, kontakt@fundacjamatecznik.pl

Szkoła Rodzenia Moi Mili
ul. Świebodzińska 38 lok. 1, 60-161 Poznań
tel. 501 238 125, 
szkolarodzenia@moimili.online

Położna z sercem
ul. Jeżycka 13 lok. 4, 60-538 Poznań
tel. 574 091 325, 
biuro@poloznazsercem.pl

Wielkopolskie Centrum Opieki Okołoporodowej
Os. Bohaterów II Wojny Światowej 33
61-386 Poznań
tel. 451 500 521, 
szkolarodzenia.wcoo@wcf.com.pl

Pszczyna
Szkoła Rodzenia Joannitas
ul. DR. Witolda Antesa 11, 43-200 Pszczyna
tel. 601 469 355, 
szkolarodzenia@szpital.pszczyna.pl

Pszów
NZOZ „VITAMED” Szkoła Rodzenia  
ul. Andersa 22, 44-370 Pszów
tel. 32 729 13 15, 32 729 10 92, 
nzoz_vitamedp@wp.pl

Rybnik
Szkoła Rodzenia SAJA
ul. Bolesława 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

RZESZÓW
Przystanek Rodzina Szkoła Rodzenia
ul. Leszczyńskiego 4/2, 35-061 Rzeszów
tel. 502 963 531, 
przystanekrodzina@op.pl

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

Sosnowiec
Szkoła Rodzenia Przy Diecezjalnym 
Centrum Służby Rodzinie i Życiu
ul. Skautów 1, 41-200 Sosnowiec, 
tel. 32 269 51 70, 519 512 817, 
rodzina@sosnowiec.opoka.org.pl

STALOWA WOLA
Szkoła Rodzenia Przy Oddziale 
Ginekologiczno-Położniczym 
Powiatowego Szpitala Specjalistycznego 
w Stalowej Woli
ul. Staszica 4, 37-450 Stalowa Wola, 
tel. 15 843 33 58, 15 843 33 36, 603 621 062, 
polozniczy@szpital-stw.com

SZCZECIN
Centrum Narodzin MAMMA
ul. Batalionów Chłopskich 88, 
70-764 Szczecin
tel. 501 145 741, 91 462 80 00, 
szkolarodzenia@centrumnarodzin.pl

SZówsko
Weekendowa Szkoła Rodzenia
ul. Sportowa 7, 
37-522 Szówsko/K. Jarosławia
tel. 500 483 122, 
wyprawka.kurs@gmail.com

Tarnowskie Góry
Pozytywna Szkoła Rodzenia 
Pozytywnie Zamotani
ul. Słomianka 40/1, 42-680 Tarnowskie Góry
tel. 726 383 766
pozytywnaszkolarodzenia@wp.pl

TARNÓW
Szkoła Rodzenia „Humano”
ul. Szpitalna 13, 33-100 Tarnów
tel. 14 63 10 305, 14 63 10 478, 
14 63 10 479, 14 63 10 461,  
administracja@ssz.tar.pl

Szkoła Rodzenia Przy Oddziale 
Ginekologiczno-Położniczym 
SzpitalaWojewódzkiego 
im. Św. Łukasza w Tarnowie
ul. Lwowska 178 A, 33-100 Tarnów, 
tel. 14 631 57 98

Warszawa
Bezpłatna Szkoła 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. Sokołowska 16/24, 
01-142 Warszawa
tel. 787 360 036, 
szkolarodzenia@polozna.com.pl

U-rodzeni na Bródnie
ul. Kondratowicza 8, 
03-242 Warszawa
tel. 786 956 896, 
urodzeninabrodnie@brodnowski.pl

Women’s Care Parents School
ul. Kondratowicza 22/5, 03-285 Warszawa
tel. 512 077 609, 500 093 757, 
szkolarodzenia.womenscare.as@gmail.com

Narodziny Rodziny Szkoła Rodzenia 
Moniki Łapczyńskiej
ul. Białowiejska 24 A, 
01-100 Warszawa
tel. 664 996 206, 
kontakt@narodziny-rodziny.pl

WIŚLICA
Szkoła Rodzenia-Usługi Położnicze, 
Leokadia Gawlas-Kaczmarczyk
ul. Powiatowa 62, 43-430 Wiślica
tel. 509 546 612, 
leokadiagawlas@poczta.fm

WROCŁAW
Świadomi Rodzice
ul. Przyjaźni 54/U02, 
53-030 Wrocław
tel. 607 855 212, 
mar.olb@interia.pl 

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

Wrocławska Szkoła Rodzenia FEV
ul. Rydygiera 22/28, 50-249 Wrocław
tel: 668 850 773, 502 437 915, 
szkolarodzenia@boromeuszki.wroclaw.pl

WYRY
Szkoła Rodzenia MIŚ KULECZKA
Spokojna 61, 43-175 Wyry
tel. 601 558 953, 
kontakt@miskuleczka.pl

żmigród
Szkoła Rodzenia Przy 
PZZLA w Żmigrodzie
ul. Lipowa 4, 55-140 Żmigród
tel. 662 194 471, 
pzzla@pzzla.pl
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Dobre adresy
AGS     ags92.com 

aLLES     alles.pl

anex baby     anexbaby.com/pl

ANITA     anita.com

AFLOFARM     aflofarm.com.pl

APC INSTYTUT     apcinstytut.pl

AquaTouch Baby     aquatouch.eu

ASECURIN     asecurin.pl

ATTIPAS     attipas.pl

4baby     4baby.pl

baby brezza     babybrezza.pl

BEBIKO     bebiklub.pl

BEFADO     befado.pl

BELLAMY     bellamy.pl

BIOMED     biomed.pl

Bobux     bobuxpolska.pl

BOCIANEK     bocianek.com.pl

BODYBOOM     bodyboom.pl

BONA     bona.pl

CANPOL BABIES     canpolbabies.com

CEBA BABY     cebababy.eu

CHICCO     chicco.pl

CHIESI     poradniksmartmamy.pl

Coccodrillo     coccodrillo.eu

coletto     coletto.pl

COSIBELLA     cosibella.pl

cYbeX     cybex-online.com

cYNKOKREM     cynkokrem.pl

czuczu     czuczu.pl

DERMENA     dermena-lab.com

DOMOWA APTECZKA    domowaapteczka.pl

EASYWALKER    easywalker.pl

eGORA     contratubex.pl

eKoPHArM     ekopharm.pl

EMOTOPIC     emotopic.pl

ESPIRO     espiro.pl

FARMACOL     farmacol.com.pl

FARMINA     farmina.pl

Floradix     floradix.pl

FRIDA BABY     fridababy.pl

INcONTINOx     incontinox.pl

INSIGHT     insightshop.pl

ISIS PHARMA     isis-pharma.pl

KELO-COTE     kelo-cote.pl

KERABIONE     kerabione.pl

kIDS INSPIRATIONS     kidsinspirations.pl

kneipp     kneipp.com/pl

LEK-AM SP. z o.o.     lekamshop.pl

LIONELO      lionelo.com

LIFEVAC      lifevac.pl

loVi     lovi.pl

MATKA WIECZNIE W BIEGU     

matkawieczniewbiegu.pl

MEDIDERM BABY     medidermbaby.pl

MILKLAB     milklab.pl

MINI-MAXI     mini-maxi.pl

Miteless     miteless.pl

MOKKI     realshades.pl

MOTHERHOOD     motherhood.pl

Novamed     novamed.pl

nutropharma     nutropharma.pl

OCEANIC     oceanic.pl

PHARMACERIS     pharmaceris.com

Phytopharm    phytopharm.pl

Prolab     prolabnaklo.pl

RECARO     recaro-kids.pl

REUTTER     izakpol.pl

SAMARITé     samarite.eu

SCANDINAVIAN BABY   scandinavianbaby.pl

seysso     seysso.pl

SILESIAN PHARMA     silesianpharma.pl

SIMED     simed.pl

Sopelek     sopelek.info.pl

SOSUN     sosun.pl

supermami     supermami.pl

SYLVECO     sylveco.pl

THULE     thule.com

urgo     urgo.com

URIAGE     uriage.com

waterwipes     waterwipes.com/pl

WaX     wax-sklep.pl

WYDAJE NAM SIĘ     wydajenamsie.pl

VAGICAL     vagical.pl

ValeNTIS     zakupto.eu

yellowtipi     yellowtipi.pl

ZiOŁOLeK     ziololek.pl

ZOKKY     zokky.pl

XENICO PHARMA     xenico.pl

Oto firmy, które WAM polecamy!
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Spodziewasz 
się dziecka?

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

Zajrzyj na portale:

www.abcdobrejmamy.pl
www.dobra-mama.pl

AUTOPROMOCJA

Zamów już dziś:

Kup poradnik „Dobra Mama”  
bez wychodzenia z domu

Pobierz bezpłatnie  
„ABC Dobrej Mamy”

Infolinia: 601 213 376www.prasaonline.pl
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