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specjalnie wybrane szczepy,
w tym Lactobacillus rhamnosus GG (ATCC 53103)

laktoferyna
- biatko wielofunkcyjne wystepujace
naturalnie w organizmie

witamina E2, ktéra pomaga w utrzymaniu
prawidiowego stanu bton sluzowych
uktadu oddechowego i pokarmowego

witamina C wspierajaca odpowiednie
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego

tabletki

do ssania

i rozgryzania

O pysznym
truskawkowym
smaku

Producent: Aflofarm Farmacja Polska Sp. z 0.0.

suplement diety

REKLAMA



Pharmaceris M

PIELEGNAC]JA PRZECIW
ROZSTEPOM

I
Pharmaceris
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|
Pharmaceris MACIERZYNSTWO

VL

~ MACIERZY NSTWO

FOLIACTI™

KREM ZAPOBIEGAJACY ROZSTEPOM
TOCOREDUCT™ forte wzmacniajacy strukture skory

PREPARAT ZMNIEJSZAJACY
ISTNIEJACE ROZSTEPY
IBLIZNY POPORODOWE

DBAMY O MAMY

Dermokosmetyki odpowiadajace na potrzeby skory
kobiet w ciazy i karmiacych piersia

Dermokosmetyki Pharmaceris Ml wzmacniaja strukture skéry, poprawiaja jej elastycznos¢ i zdolnos¢
do rozciagania sig, dziatajg ochronnie, regenerujaco, nawilzajaco.

Preparaty zostaty przebadane pod kontrolg lekarzy dermatologow i ginekologdéw i posiadaja pozytywng
Opinie Instytutu Matki i Dziecka.

<
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3 pharmaceris. Alfabet zdrowej skory. + DOSTEPNY

é www.pharmaceris.com W APTECE | ONLINE
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ktore utatwia karmienie maluszka
juz od pierwszych dni.

Moda na jesien i zime
Pomysty na stylizacje.

28

Strefa mamy

34

Medycyna estetyczna
Estetyka i regeneracja po porodzie.

Strefa rodzicow

40
42
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Maty pokoj, duze mozliwosci
8 mz dla dwojki dzieci.

Kotysanka
Czas na sen.

Wozki dla maluchow
Przewodnik po wyborze.

Psychologia

30

Bajkoterapia
Bajkowe wsparcie.

4 dobra-mama.pl

Praktyczne zestawienie modeli i funkcji,

DIS tresci

NUMER 45 /listopad 2025

Strefa dziecka

1 Szczepienia
Fundament odpornosci.

1 Witamina D

Jak dbac o zdrowie dziecka jesienia i zima?

Mikrobiota jelitowa
Klucz do zdrowia.

20
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Jesienno-zimowe
przesilenie skory

Jak chroni¢ delikatng skore dzieci i mam?

3 Urazy
Jak sobie z nimi radzic?
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Sprawdzone
przez mamy

44

Mama na zakupach
Produkty przydatne dla mamy
i noworodka.

Szkoty rodzenia
Baza najlepszych placowek w kraju.

46

Newsy

48

Dobre adresy
Polecane dla mamy i dziecka.

eprasa.pl 4c93:



ALILO!

Zabawki Alilo powstaty po to, aby\'
wspierac¢ dziecko w rozwoju - od
az po tawke pierwszaka. Pomagaj
zasnac¢, zachecajg do radosnej
zabawy w domu i w przedszkolu. |
S3 wsparciem w nauce i wezesnych
latach szkoty. Popularne kréliczki
mog3a stuzyc¢ jako odtwarzacz
bajek, piosenek i kotysanek,
dyktafon, lampka, gtosnik
Bluetooth oraz elektroniczna
grzechotka. Wejdz na alilo.pl

i sprawdz, dlaczego nagradzane
zabawki Alilo s3 od lat cenionym
wyborem rodzicéw, terapeutow, :
nauczycieli i edukatorow!

www.alilo.pl

REKLAMA

Smarty Bunny R1 Honey Bunny G6 Honey Bunny G6PRO

Inteligentna grzechotka, Klasyczny kréliczek z lampka, ~Wszystkomajacy"” kroliczek
ktoéra rozpoznaje kolory dyktafonem i odtwarzaczem z gtosnikiem Bluetooth



| Niezbednik

Artykuty
higieniczne

* Mydto i szampon dla niemowlat
» Chusteczki nawilzane
* Recznik

Dla prawidtowego zgryzu

Stworzony przez ortodontéw, wspiera
rozwdj zgryzu, mowy i oddychania. In-
nowacyjny i bezpieczny wybor dla zdro-
wej przysztosci Twojego dziecka.
Smoczek pozycjonujacy LUU Kids,
LUU KIDS, luukids.com
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potrzebuje Twoj maluszek?

Przygotowania do powitania maluszka
to czas radosci, wzruszen i planowa-
nia. Kazdy dzien przynosi nowe wybo-
ry, a dobrze skompletowana wypraw-
ka pomaga wejs¢ w rodzicielstwo bez
chaosu. Od ubranek, przez kosmetyki,
po akcesoria do snu i karmienia — pod-
powiadamy, co warto przygotowac,
aby pierwsze chwile z dzieckiem byty
spokojne. Sprawdz nasz przewodnik
i zacznij ten wyjgtkowy etap z pewno-
Scig i uSmiechem!

~ Wygodna
| estetyczna

Rozs$wietl przestrzen malu-
cha dzieki tej miekkiej, piko-
wanej macie do zabawy. Za-

projektowana z mysla o wy-
godzie i estetyce, zachwyca

przyjemnym ksztattem i wy-
sokiej jakosci bawetnianym
materiatem. Lekka i fatwa do
przenoszenia, sprawdzi sie
zaréwno podczas zabawy,
jak i odpoczynku.

Mata dla dzieci ELIZJUM

110 x 110 cm Bawetna Zotty,
BELIANI, beliani.pl

6 dobra-mama.pl
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35+ konfiguracji,

ktore dostosowuja sie do Twojego zycia.

Modu to pierwszy system wdzka i wézka-wagonu zaprojektowany tak,
by rosnaé¢ razem z prawdziwym zyciem rodziny.

Mozesz dowolnie taczyé moduty, zmienia¢ ich uktad | tworzy¢ rozwigzania
idealne na kazdy etap zycia. Jedna rama - nieskoriczone mozliwosci.

Od noworodka po bliznigta i rodzeristwo, od transportera dla zwierzat po
wagon. Niezaleznie od tego, czy jestes w drodze z noworodkiem, bliznietami,
starszym dzieckiem, maluchem, zwierzakiem albo wszystkimi naraz.

Modu dopasowuje sie do Twojego dnia w kilka sekund!

www.anexbaby.com

Dwa siedziska

b

Siedzisko i gondola

K

Wagon + fotelik samochodowy  Transporter + siedzisko

Dwie gondole

Mozliwe s3 takze dodatkowe konfiguracje poza pokazanymi.
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- Ubrania d
Wl w Ciepty i wygodny rania d
R . Zapewnij dziecku bezpiecz-
) - & ny sen ze $piworkiem do n O \N O ro d |<a
’ ) spania. Spiworek da cie-
- pfo i wygode cata noc i za-
X pobiegnie przypadkowe-
. mu nakryciu buzi. To naj- Lo .
? Cpas bezpieczniejsze okrycie do ¢ BOdy I SpIOS_Zkl .
snu dla niemowlaka, juz od ¢ Czapeczka i skarpetki
A 1 dnia zycia.
i g ’“ Spiworek niemowlgcy Safa- ° K.OCyk |U_b_ otulacz
: ri, AMUMU, amumu.pl * Pieluszki jednorazowe
s lub tetrowe

Ekspert od mleka

Rewolucyjny ekspres do mleka. Btyskawicznie
przygotuje mleko w idealnej temperaturze, do-
skonale wymieszane. Ekspres odmierza za Cie-
bie mleko i miesza z woda, dozujac jednorodng
formute. Formula Pro Advanced to ekspert od
ka edu |<ach na 8 B przygotowania mieka, dostepny w 4 kolorach.
- ’ . Ekspres do przyrzadzania mleka modyfikowa-
Klasyczny kroliczek Alilo moze Py - nego Formula Pro Advanced,

stuzy¢ jako odtwarzacz piose- J
nek. bajek i kolysanek w jezy- 1499 zt, BABY BREZZA, babybrezza.pl

ku polskim i angielskim, dykta-
fon do nagrywania opowiadan
gtosem rodzica, a takze lampka
nocna, ktéra rozéwietli sypialnie
dziecka tagodnym Swiattem.
Honey Bunny G6, ALILO, alilo.pl

Sprawdzona zabaw-

Komplet pieluch

Pieluszki wykonane sg w 100%

z widkna bambusowego. Suro-
wiec uzyty do produkciji tetry bam-
busowej posiada wyjatkowo pozy-
tywne wiasciwosci, ktore wyrdz-
niajg nasza pieluszke natle kon-
kurencyjnych produktéw. Po-
twierdzaja to liczne certyfika-

ty oraz wyrdéznienia, takie jak
Oeko-Tex Standard 100 czy

godto TERAZ POLSKA.

Pieluszki bambusowe,
SUPERMAMI, supermami.pl

Ubrania
dla mamy

* Komfortowa pizama lub
koszula do porodu i po nim
» Szlafrok i kapcie t
* Bielizna poporodowa D |< y
(np. specjalne majtki jednorazowe) O U m e n
* Wktadki poporodowe

Komplet 5 pieluch Bambusowych
Dt phohnhi meTbeng w kAZAC WYDIPNCE.

* Dowdd osobisty lub inny dokument tozsamosci

» Karta cigzy i ewentualne wyniki badan

* Ubezpieczenie zdrowotne (jesli obowigzuje)

* Numer telefonu do bliskich i lekarza
prowadzacego

Pieluszki
muslinowe

Niezastgpiony element co-
dziennej wyprawki, ktory po-
kocha kazda mama i kaz-
de dziecko. Wykonane z naj-
wyzszej jakosci przedzy

z bawetny organicznej, wy-
rozniaja sie wyjatkowa migk-
koscig i delikatnoscia, dzieki
czemu sa w petni bezpiecz-
ne nawet dla najbardziej
wrazliwej skory noworodka.
Pieluszki muslinowe Lewis
Bunny Sandy, LIEWOOD,
daisykidstore.pl

Bezpieczny i funkcjonalny

Dzigki kokonowi dzieciegcemu 3 w 1 otrzymujesz
wspaniate gniazdko dla dziecka, gondole i mate do
zabawy w jednym produkcie, ktéry jest bezpieczny
i funkcjonalny. Kokon jest wykonany ze starannie wy-
selekcjonowanych materiatow i przetestowany zgod-

nie z europejskimi normami bezpieczenstwa.
Kokon niemowlecy z bawetny organicznej Sophora
Leaves, WESTWING, westwing.pl

8 dobra-mama.pl
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babybrezza

Automatycznie roblt .
butelke mleka w sekundy %ﬁ%mf

Ekspres do mleka

FORMULA PRO ADVANCED
dostepny oz w 4 koloroch:

Dzigki Formula Pro Advanced
mleko dla Twojego malucha bedzie:
* w idealnej temperaturze

» doskonale wymieszane

* precyzyjnie odmierzone

Wielokrotnie nagradzany ekspres do mleka Formula Pro Advanced

zdobyt zaufanie milionow rodzicow na catym swieciel

_ P N Znajdziesz nas na:

~-_ KIDS' TIME STAR  (NAGRODA (’ éE@{ \ - babybrezza_polska

L Winner \ / ‘
o 2 \ T @ www.babybrezza.pl
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Przeqglad butelek

Suavinex Zero.Zero™ - butelka in-
spirowana natura, stworzona z my-
$la o noworodkach. Wyjatkowa kon-
strukcja z antykolkowym silikonowym
woreczkiem i smoczkiem przypomi-
najacym piers mamy pozwala karmic¢
bez ryzyka kolek i bez zaburzania
naturalnego rytmu ssania.
69,90 zt, SUAVINEX, suavinex.pl

1W|

|3 dzieci

W niniejszym przegladzie przedstawiamy wybor butelek dla
dzieci, zaprojektowanych z mysla o roznych etapach rozwoju
niemowlat i matych dzieci. Ocenie poddano najpopularniejsze
modele dostepne na rynku, uwzgledniajac ich funkcjonalnosc,
bezpieczenstwo, jakoS¢ wykonania oraz wygode uzytkowania.

Chicco butelka antykolko-

wa Perfect5 150 ml Om+. Bio-
funkcyjna butelka antykolkowa
z membrang equilibrium, ktéra
wspiera intuicyjne i fizjologicz-
ne karmienie, stale dostosowu-
jac sie do potrzeb dziecka. Sy-
metryczny, ptaski i wydtuzony
ksztatt smoczka imituje sutek
i podaza za fizjologicznym ryt-
mem ssania. Maksymalna hi-
giena i fatwos¢ czyszczenia.
CHICCO, chicco.pl

Chicco butelka do karmienia
naprzemiennego Natural Fe-
eling. Zaprojektowana z mysla
0 odwzorowaniu naturalnego
karmienia piersia. Unikalny, sze-
roki, ukosny, antykolkowy smo-
czek wspiera karmienie naprze-
mienne, zapewnia prawidtowe
utozenie szyi, bez BPA.
CHICCO, chicco.pl

Butelka S-Shape. Butelka an-
tykolkowa S-Shape Canpol ba-
bies by Difrax ze smoczkiem si-
likonowym, posiada zaworek
na dnie, ktéry wyprowadza po-
wietrze z butelki, co pomaga
zmniejszy¢ ryzyko wystepowa-
nia kolki u maluszka. Ergono-
miczny ksztatt litery S.

45 zt, CANPOL BABIES,
canpolbabies.com

Butelka LOVI Mammafeel.
Unikalna konstrukcja butelki
przypomina kolorem i ksztat-

tem piers mamy. Dynamicz-
ny smoczek nie zaburza od-
ruchu ssania. Twarda pod-
stawa smoczka wymusza na
maluszku prawidtowe uto-
zenie i doszczelnienie warg,
minimalizujac ryzyko wyste-
powania kolki niemowlecej.
59,99 zt, LOVI, lovi.pl

eprasa.pl 4c93336ba5

Butelka NUK Perfect Match (150 ml)
ze smoczkiem silikonowym. Przezna-
czona dla dzieci od 0 miesiaca zycia,

stworzona z myslg o naturalnym kar-
mieniu. Miekki smoczek imituje piers

mamy, system antykolkowy chroni
przed wzdeciami, a wskaznik tempera-
tury zapewnia bezpieczenstwo. Ergo-
nomiczna i tatwa w czyszczeniu.
45 zt, NUK, nuk.pl



babybrezza

Zyskaoj dodatkowy czas.
Automatycznie, szybciej it wygodniej sterylizyj i susz
butelki oraz akcesoria w 1 prostym kroku

REKLAMA

VoS

Bezpiecznie sterylizuje w 12 min. i suszy juz w 30 min.

Pomiesci oz 8 butelek i 2 zestawy czesci laktatora, smoczki

QRQ

Przechowuje produkty sterylne az przez 48 godzin

Dowiedz sig wigce;j:

Wytgezny dystrybutor Kids Inspirations
babybrezza_polska ) www.babybrezza.pl wwwkidsinspirations.pl



| Strefa dziecka

Odpornosc¢ zaczyna
Sie 0d szczepien

Obowigzkowe i zalecane etapy ochrony dzieci

0

Szczepienia to najskuteczniejszy sposob ochrony dzieci przed powaznymi chorobami zakaznymi.
Juz od pierwszych dni zycia uktad odpornosciowy malucha moze korzystac z ochrony, jakgq daje im-
munizacja. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) w ciagu ostatnich 50 Iat globalne progra-
my szczepien uratowaly zycie az 154 miliondw osob - to tak, jakby co minute szes¢ osob na Swiecie
zyskiwato druga szanse. Dzieki immunizacji dzieci sg chronione przed chorobami, ktore kiedys sta-
nowity Smiertelne zagrozenie. Eksperci enel-med przypominaja, ktore szczepienia sq obowigzkowe,
a ktore warto rozwazyc¢, by skutecznie wspiera¢ zdrowie dziecka na kazdym etapie jego rozwoju.

12 dobra-mama.pl



edtug prognoz WHO, kontynuacja
\/\/ globalnych programdéw szczepien

do 2030 roku pozwoli uratowac
kolejne 120 miliondw istnien ludzkich. To po-
kazuje, jak ogromny wptyw majg szczepienia
na zdrowie publiczne nie tylko w krajach roz-
wijajgcych sie, ale rowniez w takich jak Pol-
ska. Proces immunizacji dziecka w praktyce
zaczyna sie jeszcze przed jego narodzinami.
Juz na etapie planowania cigzy warto zadbac¢
0 uzupetnienie szczepien u przysztej mamy,
np. przeciw rézyczce czy odrze, ktbre mogg
by¢ grozne dla ptodu. Czes¢ szczepienh reko-
menduje sie takze w trakcie cigzy, aby chro-
ni¢ zarowno kobiete, jak i dziecko po poro-
dzie, np. przeciwko krztuscowi, grypie czy
RSV. Nastepnie szczepienia obowiazkowe
i zalecane towarzyszg dziecku od pierwszych
dni zycia az po wiek nastoletni, chroniac
przed chorobami, ktére w przesztosci byty
przyczyna ciezkich powiktan i zgonéw. To
dtugofalowy proces, ktéry daje dzieciom real-
na szanse na zdrowy start — moéwi lek. Marta
Szwarc-Bronikowska, pediatra i reumatolog
dzieciecy enel-med.

Fundament ochrony dzieci
Szczepienia obowigzkowe to podstawowa

i powszechnie dostepna forma profilaktyki,
ktora chroni najmtodszych przed choroba-
mi uznawanymi za szczegolnie grozne. Sg
catkowicie bezptatne, finansowane z budze-
tu panstwa i realizowane u dzieci i mtodzie-
zy do 19. roku zycia. Aktualny kalendarz
szczepien jest dostepny na stronach rzado-
wych i stanowi punkt odniesienia zaréwno
dla rodzicow, jak i lekarzy.

Wczesny start jest
kluczowy, bo w pierwszych
latach zycia organizm jest
najbardziej narazony na groz-
ne infekcje i powikfania

Obowigzkowe szczepienia w Polsce rozpo-
czynajg sie juz w pierwszych dobach zycia
dziecka. Tuz po narodzinach maluch otrzy-
muje ochrone przeciw gruzlicy oraz wiru-
sowemu zapaleniu watroby typu B. Kolejne
miesigce to czas, w ktérym systematycznie
podawane sg szczepienia przeciw rotawiru-
som, btonicy, tezcowi, krztuscowi, poliomy-
elitis, zakazeniom Haemophilus influenzae
typu B, a takze pneumokokom. W dalszym
etapie dzieci otrzymujg szczepionki prze-
ciw odrze, $wince i rozyczce, a w grupach
ryzyka robwniez przeciw ospie wietrzne;.

To wtasnie wczesny start jest kluczowy, bo

REKLAMA

Kidofen EEE2

250 mg/5 mL, zawiesina doustna, fbuprofenum

BOL | GORACZKA
U DZIECKA?

+  Pyszny fruskawkowy smak
bez cukru i barwnikow

+ Mata objetosc ptynu do podania”
+  Proste dawkowanie

&

juz od
3. miesigca zycia

putelka wystarcza nawet

na ponad 30 dni

(©

DOWIEDZ SIE WIECE)! []

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

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie
z ulotka dotagczong do opakowania. Nie przekraczaj
maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci

skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.



| Strefa dziecka

w pierwszych latach zycia organizm jest
najbardziej narazony na grozne infek-
cje i powiktania, dlatego kalendarz obo-
wigzkowy ma tak duze znaczenie dla
zdrowego rozwoju najmtodszych. Rodzi-
ce, ktdrzy chca ograniczy¢ liczbe wktué
i wizyt, moga wybra¢ odptatne szcze-
pionki skojarzone, ktore tacza kilka pre-
paratéw w jednym zastrzyku, co zmniej-
sza stres i bol dziecka.

Poza schematem

Obok kalendarza obowigzkowego ist-
niejg takze szczepienia zalecane, ktore
moga znaczgco zwiekszy¢ bezpieczen-
stwo dzieci i mtodziezy. Czes$¢ z nich

jest bezptatna, bo w ramach refundaciji
dostepne sg m.in. szczepienia przeciw
grypie (dla dzieci od 6. miesigca zy-
cia), przeciw HPV (dla

Rodzice moga réwniez zdecydowaé

sie na dodatkowe, odptatne szczepie-

nia, ktére poszerzajg zakres ochrony.
Nalezg do nich szcze-

dziewczat i chfopcéw |
w wieku 9-14 lat) oraz
przeciw COVID-19 (od

6. miesigca zycia). To
szczegolnie wazne,

bo choroby takie jak
grypa czy COVID-19
wbrew pozorom mogg |

Szczepienia nie tylko
chronig indywidual-
ne dziecko, ale buduja
tak zwang odpornos¢
zbiorowiskowa.

| pienia przeciw me-
ningokokom, ospie
wietrznej, kleszczo-
wemu zapaleniu mo-
Zgu oraz wirusowemu
zapaleniu watroby
typu A. Warto o nich

| rozmawiac z pediatrg,

prowadzi¢ u najmtod-
szych do groznych powiktan, a zakaze-
nie wirusem HPV wigze sie z ryzykiem

rozwoju nowotworow w dorostym zyciu.

in k:ds
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witaminy 1 By

‘ ruskawkoWY g apiatek
smak

Wiecej niz probiotyk

To nowy probiotyk w przyjaznej dzieciom
formie. Sa to tabletki do ssania i rozgryza-
nia o pysznym truskawkowym smaku. Ase-
curin kids to potgczenie bakterii kwasu mle-
kowego: Lactobacillus reuteri i Lactobacil-
lus rhamnosus GG (ATCC 53103) z prebio-
tykiem oraz laktoferyna. Juz powyzej 3 roku
zycia. Suplement diety.

Asecurin kids,

AFLOFARM FARMACJA POLSKA

Sp. z 0.0., aflofarm.com.pl
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szczegolnie w kon-
tekscie przedszkola, szkoty czy wyjaz-
déw zagranicznych. Rozszerzenie ka-
lendarza to nie tylko indywidualna de-
cyzja rodzicéw, ale realna inwestycja
w zdrowie dziecka, ktére dzieki temu
jest lepiej chronione przed chorobami




czesto przebiegajacymi ciezej wtasnie w najmtod-
szym wieku.

- Szczepienia nie tylko chronig indywidualne dziec-
ko, ale buduja tak zwang odpornos¢ zbiorowisko-
wa. To zjawisko szczegdlnie wazne w przypadku nie-
mowlat, ktére nie zdazyty jeszcze przyjac¢ wszystkich
dawek szczepien czy pacjentéw z ciezkimi zaburze-
niami odpornosci. Dane WHO i UNICEF pokazuija,

ze zaniedbania w tym obszarze szybko odbijajg sie
na zdrowiu dzieci. W 2024 roku w regionie europej-
skim zgtoszono ponad 127 tysiecy przypadkdw odry.
To dwukrotnie wiecej niz rok wczesniej i najwiecej od
konca lat 90. Az 40% chorych stanowity dzieci poni-
zej 5. roku zycia, ponad potowa pacjentow wymagata
hospitalizacji, a odnotowano takze zgony. Odra, jed-
na z najbardziej zakaznych choréb na $wiecie, wraca
w momencie, kiedy spada odsetek zaszczepionych
dzieci - mowi lek. Marta Szwarc-Bronikowska, pedia-
tra i reumatolog dzieciecy enel-med.

REKLAMA

Pelbez

naturalne . .
wspomaganie

Dla wsparcia odpornosci
i zdrowia drég oddechowych’

Juz powyzej
6. miesigca zycia

@

@

Do rozpuszczenia
w niewielkiej ilosci
herbatki

12 saszetek

w opakowaniu

®

L

Powyzej 3. roku zycia

@

Wystarcza nawet na
16 dni stosowania®

Bez substancji
stodzacych

@

1) Dzieki obecnosci wyciagu z kwiatow bzu czamego, owocow czarnego bzu, koszyczkw rumianku, kwiatostanu lipy,
korzenia prawoslazu, ziela tymianku. 2) Wyciag z kwiatéw bzu czamego wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu
oddechowego, a wyciag z kwiatostanu lipy wspiera naturalng odpornos¢ organizmu. 3) Przy dawkowaniu 3 x 2,5 ml/dobe

suplement diety

Producent: Aflofarm Farmacja PolskaSp. z 0.0.
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Anna Janiszewska-Janowicz
Dietetyczka z Grupy LUX MED

Witamina D

Jak wspiera zdrowie dzieci w okresie jesienno-zimowym?

16 dobra-mama.pl




_ Cukierki
Zenazeniowo
-Imbirowe

# ekstraktem pei-see0t
L2 ekstraktem tmbird
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Cukierki zencszeniowo - imbirowe. Mézg stale odbiera, prze-

twarza i zachowuje miliony informacji. By robi¢ to sprawnie

potrzebuje przede wszystkim energii oraz sktadnikéw, kté-
re go buduja. Zen-szeh wspomaga $wietng kondycje i odpor-

nos$¢ na stres oraz zmniejsza zmeczenie, zas imbir uodpar-

nia, wspiera przemiang materii i utrzymuje w formie organizm.

W wysokogatunkowych Cukierkach Zenszeniwo-Imbirowych

niemieckiej firmy Reutter zastosowano cenne ekstrakty z zen-

szenia i imbiru. Dostepne sa w aptekach i zielarniach.
REUTTER, izakpol.pl

W okresie jesienno-zimowym szczegolnie warto zadbac
o zdrowie naszych dzieci. W tym czasie niedobory wita-
miny D mogg wplywacé na ich odpornosc¢ i samopoczucie.
Czy suplementacja jest konieczna? Jakie dawki sq odpo-
wiednie dla najmtodszych? A co z witaming K? Odpowia-
damy na najczesciej zadawane pytania.

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

role w prawidtowym rozwoju dziec-

ka. Wspiera dziatanie uktadu odporno-
$ciowego, poprawia wchtanianie wap-
nia i fosforu, co bezposrednio wptywa
na zdrowie kosci i zebdéw. Jest szcze-
golnie wazna w okresie wzmozonej za-
chorowalnosci, kiedy organizm dzieci
jest bardziej narazony na infekcje.
Niedobory witaminy D mogg prowa-
dzi¢ do ostabienia uktadu kostnego,
problemow z rozwojem kosci, a takze
czestszych infekcji. Dzieci z odpowied-
nim poziomem witaminy D maja sil-
niejszy uktad odpornosciowy i rzadziej
choruja.

tamina K2, odgrywa kluczowa role

w procesach krzepniecia krwi oraz

w zdrowiu kosci. Witamina D zwieksza
wchtfanianie wapnia, a witamina K po-
maga skierowac ten wapn do kosci, co
zapobiega jego odktadaniu sie w na-
czyniach krwionosnych.

Dlaczego warto suplemento-
wacé witamine D razem z K2?
Optymalna mineralizacja kosci: Wita-
mina K2 wspiera proces wbudowywa-
nia wapnia w strukture kosci, co jest
kluczowe dla prawidtowego rozwoju
dziecka.
Zapobieganie osadzaniu si¢ wapnia
w tetnicach: Regularne przyjmowanie
obu witamin chro-

Czy sama

dieta i stonce
wystarcza?

W okresie letnim na-
sza skora syntetyzu-
je witamine D pod
wptywem promie-
niowania UVB. Jed-
nak w okresie je-

Witamina D zwieksza
wchfianianie wapnia,

a witamina K pomaga
skierowac ten wapn do
kosci, co zapobiega jego
odktadaniu sie w naczy-
niach krwionosnych.

| ni przed ryzykiem
miazdzycy, ktéra,
cho¢ rzadka u dzie-
ci, ma swoje podto-
ze W niewtasciwej
gospodarce wap-
niowej. Na rynku
dostepne sg suple-
menty taczace wita-
miny D i K2 w jed-

sienno-zimowym, |
zwtaszcza w Pol-

sce, ilo$¢ swiatta stonecznego jest zbyt
mata, aby pokry¢ zapotrzebowanie or-
ganizmu. Dodatkowo, wiekszos$¢ dzie-
ci spedza w tym czasie dni w pomiesz-
czeniach, co ogranicza synteze witami-
ny D. Jesli chodzi o dietg, witamina D
znajduje sie w niektérych produktach
spozywczych, takich jak ttuste ryby
(tosos, makrela), jajka czy produkty
mleczne wzbogacane w te witamine.
Jednak sama dieta rzadko jest w sta-
nie dostarczy¢ wystarczajgcg ilos¢ wi-
taminy D, dlatego suplementacja staje
sie niezbedna.

Witamina K - dlaczego jest
wazna razem z witaming D?
Warto pamietac, ze suplementacja wi-
taminy D czesto jest zalecana w po-
taczeniu z witaming K, szczegdlnie

u dzieci. Witamina K, a doktadniej wi-

| nej kapsutce lub

kroplach, co utatwia
ich podawanie dzieciom i pozwala na
lepsze wchtanianie sktadnikdw.

Jak sprawdzi¢, czy

dziecko ma odpowiedni
poziom witaminy D?
Najlepszym sposobem na monitorowa-
nie poziomu witaminy D jest badanie
krwi, ktore mierzy stezenie 25(0OH)D3.
Optymalny poziom wynosi od 30 do 50
ng/ml. Jesli wynik jest nizszy, wskaza-
na jest suplementacja. Wazne jest jed-
nak, aby nie przekracza¢ zalecanych
dawek, poniewaz nadmiar witaminy D
moze prowadzi¢ do hiperkalcemii.

Czy mozna ja
przedawkowac?

Mimo, ze witamina D jest niezwykle ko-
rzystna dla zdrowia, nalezy zachowac
ostroznos¢ przy jej suplementaciji.

abcdobrejmamy.pl
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Przedawkowanie moze prowadzi¢ do
podwyzszenia poziomu wapnia we krwi,
co objawia sie nudnosciami, ostabieniem
miesni, a w skrajnych przypadkach moze
uszkodzi¢ nerki. Dlatego zawsze warto
konsultowac¢ suplementacje z lekarzem.

Jak zadba¢ o zdrowie dzieci

w okresie zimowym?
Podsumowujgc, suplementacja witaminy
D jesienig i zimg jest zalecana, aby wspie-
ra¢ zdrowie dzieci i ich odpornosé¢. Regu-
larne badania poziomu witaminy D oraz
dobdr odpowiednich dawek pomoga za-
pewni¢ najmtodszym optymalne warunki
do zdrowego rozwoju. Dzieki temu dzie-
ci bedg mogty cieszy¢ sie radoscig zimo-
wych zabaw bez obaw o zdrowie.

dobra-mama.pl

Jakie dawki witaminy D dla dzieci?

Dawkowanie witaminy D dla dzieci powinno by¢ dostosowane

do wieku i masy ciata. Oto ogdlne zalecenia:

e Noworodki i niemowleta (0-6 mi-cy): 400 jednostek dziennie
przez caty rok.

* Niemowleta powyzej 6. miesigca zycia: 400-600 jednostek
przez caty rok.

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

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

e Mtodziez 11-18 lat: 1000-2000 jednostek, zaleznie od masy
ciata, od pazdziernika do maja.

Przed rozpoczeciem suplementacji wykonaj badanie krwi, aby

sprawdzi¢ poziom 25(0OH)D3, co pozwoli na dobranie odpo-

wiedniej dawki.

DESIGNED BY FREEPIK
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Jelitowe]

Od narodzin do wieku szkolnego

|

DESIGNED BY FREEPIK

Ludzka mikrobiota jelitowa, czyli zespot mikroorganizmow zasiedlajgcych przewod pokarmo-
wy, odgrywa kluczowgq role w utrzymaniu zdrowia i rownowagi fizjologicznej. Jej rozwoj roz-
poczyna sie juz w momencie narodzin, a pierwsze lata zycia sq okresem niezwykle dynamicz-
nych zmian, ktore ksztattujg ekosystem jelitowy na cate zycie. Cho¢ przez dtugi czas sadzono,
ze ptod rozwija sie w srodowisku catkowicie jatowym, wspofczesne badania wskazuja, ze Slady
mikroorganizmoéw moga byc¢ obecne juz w macicy. Nadal jednak narodziny pozostajg momen-
tem zasadniczego rozpoczecia kolonizacji przewodu pokarmowego dziecka.

odzaj porodu stanowi jeden
R z najwazniejszych czynnikow de-

terminujgcych wczesny sktad mi-
krobioty jelitowej. Dzieci urodzone sita-
mi natury majg kontakt z mikroflorg ka-
natu rodnego matki, bogatg w bakte-
rie z rodzaju Lactobacillus, Bifidobacte-
rium oraz Prevotella. Z kolei noworod-
ki urodzone przez cesarskie ciecie ko-
lonizowane sg gtownie przez mikro-
organizmy pochodzgce ze skory mat-
ki oraz srodowiska szpitalnego, takie
jak Staphylococcus czy Corynebacte-
rium. Roznice te moga utrzymywac sie
przez wiele miesiecy i wptywac na roz-
woj uktadu odpornosciowego dziecka,
ktory ksztattuje sie w Scistej wspotpracy
z mikrobiota.

dobra-mama.pl

Kolejnym etapem ma- |

| kwasow ttuszczo-

jacym kluczowe zna- Dzieci urodzone sitami wych, takich jak ma-
czenie dla rozwoju natury maja kontakt z mi- Slan czy propionian,
mlkroflorY Je|ItOW?J kroflorg kanatu rodnego ktore ngleraja doj-
jest sposob karmie- i b bakt rzewanie nabtonka
nia. Mleko matki sta- matki, bogata w bakte- jelitowego i hamujg

nowi nie tylko zrodto
sktadnikow odzyw-

czych, lecz takze za-
wiera liczne czynni- |

rie z rodzaju Lactobacil-
lus, Bifidobacterium oraz
Prevotella.

rozwoj patogennych

drobnoustrojow.

U dzieci karmionych
|  mlekiem modyfiko-

ki bioaktywne — im-

munoglobuliny, oligosacharydy mle-

ka kobiecego (HMO) oraz zywe bakte-
rie, gtéwnie z rodzaju Bifidobacterium

i Lactobacillus. U niemowlat karmionych
piersig obserwuje sie przewage bakte-
rii fermentujacych oligosacharydy, co
sprzyja produkgji krotkotancuchowych

wanym, mikrobio-
ta jest bardziej zréznicowana, ale cze-
sto mniej stabilna i mniej zdominowa-
na przez bifidobakterie, co moze mie¢
konsekwencje immunologiczne i meta-
boliczne.
Wraz z wprowadzeniem pokarmow sta-
tych, zwykle miedzy czwartym a szo6-



stym miesigcem zycia, mikrobiota ulega gwattownej prze-
budowie. Do jelit zaczynajg trafia¢ nowe substraty, w tym
btonnik roslinny, skrobia i biatka zwierzece. Pojawiajg sie
bakterie typowe dla dorostej mikrobioty, takie jak Bacte-
roides, Clostridium, Ruminococcus czy Faecalibacterium.
Proces ten prowadzi do zwiekszenia réznorodnosci mikro-
biologicznej, a jednoczesnie do stopniowego dojrzewania
ekosystemu jelitowego. W tym okresie kluczowe jest utrzy-
manie réwnowagi miedzy gatunkami
0 dziataniu prozdrowotnym a tymi, kté-

two gatunkowe i rownowaga miedzy réznymi grupami bak-
terii sg kluczowe dla utrzymania zdrowia metabolicznego

i immunologicznego. Zaburzenia w tym zakresie, okresla-
ne jako dysbioza, moga prowadzi¢ do nadmiernej reaktyw-
nosci uktadu odpornosciowego, problemdw trawiennych,
a takze zaburzen nastroju, co wynika z osi jelitowo-mdzgo-
wej — ztozonego systemu komunikacji miedzy przewodem
pokarmowym a osrodkowym uktadem nerwowym. Roz-
waoj mikrobioty jelitowej od narodzin do
wieku szkolnego to proces dynamiczny,

re w warunkach zaburzenia moga stac

na ktory wptywa szereg czynnikéw bio-

Nauka podkresla, ze
mikrobiota jelitowa nie
jest jedynie biernym to-
warzyszem ludzkiego
organizmu, lecz aktyw-
nym uczestnikiem jego
rozwoju i ochrony.

sie potencjalnie chorobotwdrcze. Dieta
dziecka, sposéb przygotowywania po-
sitkdw oraz czestotliwos¢ kontaktu z an-
tybiotykami w istotny sposéb modulujg
te procesy.

Antybiotykoterapia we wczesnym dzie-
cinstwie stanowi jeden z najpowazniej-
szych czynnikéw mogacych zaburzy¢

logicznych, srodowiskowych i behawio-
ralnych. Wspieranie tego procesu po-
przez naturalny pordd, karmienie piersia,
zrownowazong diete, unikanie nadmier-
nego stosowania antybiotykéw i umoz-
liwianie dzieciom kontaktu z réznorod-
nym srodowiskiem mikrobiologicznym
moze miec¢ dtugofalowe znaczenie dla

rozwoj mikrobioty. Nawet krotkotrwate
stosowanie antybiotykéw moze prowa-
dzi¢ do redukgcji liczby bakterii komensalnych i nadmierne-
go namnazania sie mikroorganizmow oportunistycznych.
Skutki takich zaburzen moga by¢ dtugotrwate, a liczne ba-
dania wskazujg na zwiazek miedzy wczesng ekspozycjg na
antybiotyki a zwiekszonym ryzykiem otytosci, alergii, astmy
oraz choréb autoimmunologicznych w pézniejszym wieku.
W tym kontekscie coraz wiekszg wage przywiazuje sie do
zasad racjonalnej antybiotykoterapii oraz stosowania pro-
biotykdw wspierajacych odbudowe mikrobioty po leczeniu.
Okres przedszkolny i wczesnoszkolny charakteryzuje sie
dalszym dojrzewaniem mikrobioty, ktéra stopniowo osig-
ga sktad zblizony do mikroflory oséb dorostych. Stabilizu-
je sie udziat gtéwnych typoéw bakterii — Firmicutes i Bacte-
roidetes — a relacje miedzy nimi stajq sie wzglednie trwa-
te. W tym czasie ogromne znaczenie majg czynniki srodo-
wiskowe, takie jak kontakt z réwiesnikami, zwierzetami do-
mowymi, otwartg przestrzenia oraz dieta. Dzieci wychowu-
jace sie w srodowisku wiejskim, o wigkszej ekspozycji na
mikroorganizmy Srodowiskowe, wykazujg zazwyczaj bar-
dziej zroznicowana mikrobiote niz ich rowiesnicy z miast.
Zjawisko to moze ttumaczy¢ rzadsze wystepowanie alergii
i chorob atopowych w populacjach o wyzszym poziomie
ekspozycji mikrobiologicznej. W wieku szkolnym mikrobio-
ta jelitowa uzyskuje wzgledna stabilnos¢, cho¢ wcigz pozo-
staje wrazliwa na zmiany diety, stres czy choroby. Bogac-

| ich zdrowia. Wspotczesna nauka coraz
wyrazniej podkresla, ze mikrobiota jelito-
wa nie jest jedynie biernym towarzyszem ludzkiego organi-
zmu, lecz aktywnym uczestnikiem jego rozwoju i ochrony.
Zrozumienie mechanizmow jej ksztattowania pozwala lepiej
dbac o zdrowie najmtodszych pokolen i zapobiegac wie-
lu chorobom cywilizacyjnym, ktérych zrodta tkwig w pierw-
szych latach zycia.

Tekst: redakcja ,Dobrej Mamy”
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SANPROBI® IBS krople: Uzu-
petnia codzienng diete o bak-
terie probiotyczne Lactiplanti-
bacillus plantarum 299v (wcze-
$niej Lactobacillus plantarum
299v) - sktadnik mikrobioty je-
litowej. SANPROBI® IBS po-
siada dobre witasciwosci pro-

SANPROBI

krople

SANPROBI

Unikalny szczep

Uzupetnia codzienng diete o bakterie probiotyczne
Lactiplantibacillus plantarum 299v (wczesniej Lactobacillus
plantarum 299v) — sktadnik mikrobioty jelitowej. SANPROBI® IBS
posiada dobre wiasciwosci probiotyczne i jest bezpieczny dla

konsumenta.
4’\*\N NA

2
0o
W

Probiotyk posiada pozytywna opinie Instytutu
Pomnik-Centrum Zdrowia Dziecka” nr 83/OP.
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1 kapsutka zawiera 10 miliardéw
zywych szczepow bakterii probiotycznych

SANPROBI [

biotyczne i jest bezpieczny dla

konsumenta. SANPROBI IBS
> ; SANPROB! krople posiada pozytywna opi-
Q\. ﬁ . Irople nie Instytutu ,Pomnik-Centrum
“‘3::5/ — o Zdrowia Dziecka” nr 138/0OP
sumLLET DTy sml = il (2025). Produkt bez laktozy,
R - glutenu i biatek mleka. Produkt

zawiera naturalne masto shea.
SANPROBI, sanprobi.pl
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SUPLEMENT DETY MNCWALYINY | EIFIECENY KLITECINY

suplement diety

® ZNAK JAKOSCI

JAKOSE POTWIERDZONA BADANIAMI
INSTYTUTUJAKOSCLCI

Produkt bez
glutenu

Produkt bezpieczny dla dzieci
po ukoriczeniu 3 roku zycia

Produkt bez laktozy,
biatek mleka

www.sanprobi.pl



dr n. farm. Natasza Piaseczna

Ekspert probiotykoterapii, neuropsychofarmakolog i wyktadowca. Jej zainte-
resowania naukowe oscylujg wokot tematyki mikrobioty oraz zdrowia mézgu.
Blog: nastaya.pl, YouTube: Zapytaj Farmaceute

Dlaczego maluchy tak czesto chorujg? Czy mozna ograniczy¢ ryzyko, ze w ciggu najblizszych Kkil-
ku chtodniejszych miesiecy co najmniej kilka tygodni spedzimy w towarzystwie chusteczek do
nosa, inhalatorow i lekow na przeziebienie? Czy mozemy zminimalizowa¢é ryzyko przyjmowania
antybiotykow przez dziecko? Niejednokrotnie styszymy, ze odpornosc¢ pochodzi z jelit. | wtasnie
tutaj nalezy szukac¢ odpowiedzi na zadane pytania.

Chorowaé w sam raz - czyli jak?
Mate dzieci chorujg nawet kilka razy w cig-
gu roku. Jest to catkowicie naturalne i wyni-
ka z tego, ze ich uktad odpornosciowy do-
piero sie ,uczy”. Co prawda przychodzi-

my na $wiat juz z tzw. odpornoscig wrodzo-
ng, ale jest ona niewyspecjalizowana i nie za-
wsze potrafi dostatecznie szybko i precyzyj-
nie zareagowac na ,wroga” — bakterie, grzy-
by i przede wszystkim wirusy, ktdre probu-
ja przedostac sie do naszego organizmul.

Z kazda kolejng infekcja powstajg wyspecja-
lizowane komorki odpornosciowe — limfo-
cyty — a takze przeciwciata, ktére duzo sku-
teczniej bronig nas przed kolejnym zachoro-

waniem. Jesli uktad odpornosciowy dziec-
ka funkcjonuje prawidtowo, infekcje, ow-
szem - pojawiajg sie nawet kilka razy w roku.
Nie sg one jednak bardzo nasilone, dziecko
szybko wraca do zdrowia i, co bardzo waz-
ne, nie ma koniecznosci stosowania antybio-
tykoterapii.

Antybiotyki nie dziatajg na wirusy
Antybiotyki to srodki, ktdre stosuje sie w za-
kazeniach bakteryjnych, z ktorymi uktad od-
pornosciowy nie jest w stanie sobie poradzic.
To leki, ktore moga ratowac zdrowie i zycie,
ale w wielu przypadkach sg niepotrzebnie
stosowane... i paradoksalnie znaczgco po-

garszajg odpornos¢ dziecka.

Antybiotyki nie powinny by¢ rutynowo
stosowane w infekcjach u matych dzieci
przede wszystkim dlatego, ze wiekszos¢
tych infekcji wywotujg wirusy, na ktére an-
tybiotyk po prostu nie dziata. Goraczka,
katar i kaszel w zdecydowanej wiekszo-
$ci przypadkow sg efektem zakazen wiru-
sowych, w ktérych organizm - jesli zadba-
my 0 odpowiednie hawadnianie, odpoczy-
nek i sen - $wietnie potrafi sobie poradzi¢
sam. Podanie antybiotyku ,na wszelki wy-
padek” nie przyspiesza powrotu do zdro-
wia, nie zapobiega powiktaniom, za to bar-
dzo negatywnie wptywa na mikrobiote je-



litowa. Antybiotyk dostownie ,dziesigtkuje”
pozyteczne bakterie zamieszkujace nasze je-
lita, ktdrych rolg jest miedzy innymi wspiera-
nie naszej odpornosci.

Dlaczego odpornos¢ pochodzi
z jelit?

Mowi sie, ze odpornos¢ pochodzi z jelit, po-
niewaz wiasnie tam znajduije sie i ,szkoli”
wiekszo$¢ komorek odpornosciowych. Ba-
riera jelitowa stanowi naszg najwieksza po-
wierzchnie, za pomoca ktdrej kontaktujemy
sie ze Swiatem zewnetrznym, w tym z bakte-

ta, ze stosowanie odpowiednich probioty-
kow moze zmniejszac czestotliwose zacho-
rowan, skroci¢ czas ich trwania oraz ogra-
niczy¢ koniecznos¢ stosowania antybio-
tykow. Dziatanie probiotykéw jest jednak
szCzepozalezne, co oznacza, ze tylko wy-
brane szczepy probiotyczne maja rzeczy-
wiscie dziatanie po-

ARTYKUL SPONSOROWANY

re nie majg konkretnej organicznej przyczyny,
tylko wynikajg np. ze stresu).

Jest to bardzo czesto stosowany w pediatrii
szczep, nie tylko dlatego, ze korzystnie wpty-
wa na odpornos¢ dzieci i funkcije przewodu
pokarmowego. Jego niewatpliwg zaletq jest
to, ze poprawia wchtanianie zelaza. Niedobo-
ry tego pierwiastka ma

prawiajgce odpornosé
dzieci. Jednym z naj-
lepiej przebadanych
szczepow probiotycz-
nych, bezpiecznych do

Dziatanie probiotykow
jest jednak szczepozalez-
ne, co oznacza, ze tylko

| a2 40% dzieci w wieku
przedszkolnym, a tym-
czasem zelazo jest nie-
zbedne do prawidtowe-
go funkcjonowania ukta-

riami i wirusami. Ogromna role odgrywa tu stosowania juz u naj- wybrane s_zczep Y P I‘C!II)I(.)- du odpornosciowego.
mikrobiota jelitowa, czyli biliony dobrych bak-  miodszych dzieci, jest tyczne majq rzeczywiscie  propink mozna stoso-
terii, ktore zasiedlaja jelita dziecka od pierw-  Lactiplantibacillus plan- dziatanie poprawiajgce waé zaréwno w postaci
szych dni zycia. To one pomagajg uszczel- tarum 299v. To szczep, odpornos’é dzieci. kropli, jak i kapsutek (u

nia¢ bariere jelitowa i konkuruja z patogena-
mi 0 miejsce przylegania do nabtonka. Wiele
bakterii probiotycznych zamieszkujacych na-
sze jelita produkuje takze zwigzki o dziataniu
przeciwwirusowym. W ten sposob odciaza-
ja nasz uktad immunologiczny. Mikrobiota je-
litowa wspiera rowniez dojrzewanie zarbwno
odpornosci wrodzonej, jak i nabytej.

Czy probiotyki moga poprawic¢
odpornos¢ dziecka?
Zdecydowanie tak. Metaanaliza przepro-
wadzona na prawie 7000 dzieci pokaza-

ktory — gdy byt poda- |

|  dzieci powyzej 3. roku

wany przez 3 miesigce

— kilkuletnim dzieciom uczeszczajgcym do
przedszkola znaczaco ograniczyt zarbwno
liczbe infekcji gérnych drég oddechowych,
jak itzw. jelitbwek”. Probiotyk antagonizu-
je szerokie spektrum patogendw i produku-
je bakteriocyny o dziataniu przeciwwiruso-
wym. To réwniez szczep probiotyczny, ktory
poprawia funkcjonowanie przewodu pokar-
mowego dzieci — zmniejsza liczbe standw
zapalnych oraz czestotliwos¢ i natezenie
czynnosciowych bélow brzucha (tych, kto-

zycia). Zawartos¢ kap-
sutek mozna rozpuscic¢ w niewielkiej ilosci
ptynu lub dodac do positku - trzeba jednak
pamietac, by nie byty one gorace. Wysoka
temperatura moze zaszkodzi¢ bakteriom pro-
biotycznym. Szczep Lactiplantibacillus planta-
rum 299v powinien by¢ przyjmowany regular-
nie przez co najmniej 3 miesigce. Nie ma jed-
nak przeciwwskazan, aby stosowac go przez
caly sezon przeziebieniowy. To bardzo bez-
pieczny i dobrze przebadany szczep, rowniez
u dzieci z zaburzeniami odpornosci.

REKLAMA

Moc jednej kropelki

SANPROBI

krople - uzupeknia codziennqg diete o bakterie

probiotyczne L. plantarum 299v - sktadnik mikrobioty jelitowe;j.
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| Strefa dziecka

Jesienno-zimowe
przesilenie skory‘

Jak chronlc delikatng skore dzieci (i mam) przed |
suchoscig i podraznieniem? r

Gdy dni stajg sie krotsze, a powietrze chfodniejsze, skora dzieci i dorostych zaczyna odczuwac skutki je-

Magdalena Szymczak - Kepka
Psycholog - diagnosta,

trycholog

sienno-zimowej aury. Chtod, wiatr, a takze suche powietrze w domach sprawiaja, ze naskorek szybciej
traci wilgoc, staje sie szorstki, zaczerwieniony i bardziej podatny na podraznienia. Dla rodzicow to sy-
gnat, ze warto zadbac o pielegnacje wspierajgca naturalng odpornosc skory — delikatna, ale skuteczna.

Dlaczego skora dzieci

reaguje mocniej?

Skoéra najmtodszych jest ciensza i bardziej
przepuszczalna niz skora dorostych. Ma
tez stabszg bariere hydrolipidowa, czyli na-
turalng warstwe ochronna, ktéra zatrzy-
muje wilgo¢ i chroni przed czynnikami ze-
wnetrznymi.

- Jesienig i zimg sk&-

- Te skorne hustawki sg trudne nie tylko
dla dzieci, ale tez dla mam - mowi ekspert-
ka. — Po porodzie czy w okresie karmienia
skora czesto staje sie bardziej reaktywna

i potrzebuje regeneracji. Warto w tym cza-
sie stawia¢ na tagodne, odbudowuijgce for-
muty zamiast intensywnie nattuszczajacych
preparatow.

ra dzieci czesto reagu- |
je nadwrazliwoscia, swe-
dzeniem i mikropeknie-
ciami. To naturalna reak-
Cja na nagte zmiany tem-
peratur i suche powie-

trze z ogrzewania. War-

to jednak pamietac, ze
bariera ochronna sko-

Warto pamietac o regu-
larnym stosowaniu kre-
mow ochronnych, ktore
nie tylko nattuszczajg, ale
tez pomagaja utrzymac
wilgo¢ w naskorku.

Mate dionie,
duzy problem
Dtonie to jeden z ob-
szaréw, ktore sg naj-
bardziej podatne

i najwczesniej reagu-
ja na chtod. U dzie-
Ci czesto pojawia

sie szorstkoS¢, pek-

ry dzieci nie jest jeszcze
w petni rozwinieta, dla-
tego potrzebuje dodatkowego wsparcia -
szczegolnie w okresie przejsciowym mie-
dzy jesienia a zimg — komentuje ekspertka.

Ciepto, zimno, sucho - jak po-
goda wplywa na skore

Jesien i zima to czas kontrastow: chtod-

ne powietrze na zewnatrz i suche, ogrzane
w pomieszczeniach. Takie wahania tempe-
ratur powoduija, ze skora traci elastycznosé
i szybciej sie przesusza. Pod wptywem zim-
na naczynia krwionosne sie zwezaja, a po
powrocie do ciepta - gwattownie rozsze-
rzaja. Efektem moga by¢ zaczerwienienia,
uczucie $ciagniecia lub pieczenia.

niecia miedzy pal-
cami i zaczerwienie-
nie. Warto pamieta¢ o regularnym stosowa-
niu kremoéw ochronnych - najlepiej takich,
ktdre nie tylko nattuszczaja, ale tez pomaga-
ja utrzymac wilgo¢ w naskoérku. Dobrym na-
wykiem jest rowniez aplikacja kremu przed
wyjsciem na zewnatrz i ponownie po umy-
ciu rak. Prosty rytuat pielegnacyjny potra-

fi zdziata¢ wigcej niz intensywne kuracje sto-
sowane sporadycznie.

Skora gtowy tez potrzebuje
ochrony

Ogrzewanie i suche powietrze wptywaja
nie tylko na twarz czy dtonie — skéra gtowy
rowniez wymaga uwagi. Moze reagowac

Swigdem, tuszczeniem, a czasem nadmier-
nym przettuszczaniem sie, co bywa mylone
z tupiezem.

— Skora gtowy to weiaz skéra — ma podobne
potrzeby jak ta na twarzy. Jesli staje sie prze-
suszona, warto siegnac po delikatne maski
fagodzace, ktdre pomagaja utrzymac rowno-
wage mikrobiomu i wspierajg regeneracje.
To przektada sie nie tylko na komfort, ale tez
na zdrowy wyglad wiosow.

Ekspertka dodaje rowniez, ze w tym okresie
warto unikac scistych fryzur, takich jak moc-
no zawigzane kucyki czy warkocze.

- To moze prowadzi¢ do przecigzenia sko-
ry gtowy, uczucia sciagniecia, a w diuzszej
perspektywie nawet do ostabienia wiosow

i ich wypadania w wyniku tzw. trakcyjnej sity
pociggania.

Naturalna regeneracja zamiast
intensywnej pielegnaciji

W okresie jesienno-zimowym warto skupic¢
sie na odbudowie i wzmocnieniu skory, a nie
tylko na jej nattuszczaniu. Sktadniki bioaktyw-
ne, takie jak prebiotyki, ceramidy, aloes czy
colostrum, wspierajg rownowage mikrobio-
mu i przyspieszaja regeneracje naskorka.
Coraz wigcej badan pokazuje, ze na kondy-
cje skory wptywa nie tylko to, co naktadamy
z zewnatrz, ale tez to, co dzieje sie wewnatrz
organizmu. Os jelita-skora to system wzajem-
nych potaczen pomiedzy mikrobiomem jelito-
wym a stanem skory. Kiedy rownowaga w je-
litach zostaje zaburzona np. przez stres, anty-
biotyki czy diete uboga w btonnik — moze to
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Pharmaceris

CORNEO-SENSILIUM
Dermo-naprawczy krem
intensywnie regeneru-

je i fagodzi podraznienia.
100% nawilza i koi skére
twarzy i ciata, takze po za-
biegach kosmetycznych.
Odpowiedni dla niemow-
lat od 1. dnia zycia, dzieci
i dorostych - odpowiedni
do skory wrazliwej.
PHARMAGCERIS A,
pharmaceris.com

prowadzi¢ do pogorszenia kondycji skory,
jej przesuszenia i zwiekszonej reaktywno-
Sci. Dlatego tak wazne jest holistyczne po-
dejscie - Pielegnacja to nie tylko kosme-
tyki, ale takze zdrowy styl zycia i wspiera-
nie mikrobiomu od wewnatrz — podkresla
ekspertka.

- Dobrze dobrana pielegnacija nie powin-
na przecigzac skory. Warto siega¢ po pre-
paraty, ktdre wspierajg naturalne procesy
odbudowy, a nie je zastepuja. Czesto sg to
produkty z delikatnymi, biologicznie aktyw-
nymi sktadnikami, ktére tagodza i regene-
rujg skore, pomagajac jej zachowad réow-
nowage mimo niesprzyjajacych warunkow
- kontynuuie.

Colostrum, czyli siara, to przyktad takiego
sktadnika — bogatego w biatka, immuno-
globuliny i czynniki wzrostu, ktdre wspiera-
ja naturalng bariere ochronng i przyspiesza-
ja regeneracje naskorka. Dzieki temu ské-
ra szybciej odzyskuje komfort, elastycznosé
i zdrowy wyglad — niezaleznie od wieku.

Domowe rytuaty dla skory
wrazliwej

Oprocz kosmetykow wazna jest codzienna
pielegnacja domowa:

* utrzymywanie odpowiedniej wilgotnosci
powietrza (40-60%),

* krotkie kapiele w letniej wodzie,

* delikatne osuszanie skory recznikiem,
bez pocierania,

* ubieranie dzieci w ubrania z naturalnych
tkanin, ktore nie podrazniajg skory.

- Kluczem jest regularnosg, a nie ilos¢ ko-
smetykow. Skéra potrzebuje spokoju,
ochrony i rdwnowagi. Im prostszy sktad

i bardziej naturalne wsparcie, tym lepiej
ZNOoSi Sezon jesienno-zimowy.
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Urosept-®
od pierwszych objawow o7

> zakazenia drog moczowych
kamicy nerkowej

Urosept® U B . S

p . Leko?crgmmsﬂw% pt B b §
@ jedyny lek o takim sktadzie | : = ¥
© zawiera az é substancji czynnych Pomocniczo y. o 3

© zakazeniach uktady

. . : mo
 od 12 roku zycia ? kamicy dreg moczowycfmzowego
Urosept tabletka drazowana. Produkt zlozony. T — :
Wskazania do stosowania: Urosept jest lekiem o fagodnym /#_..--""/\
dziataniu moczopednym. Stosowany jest pomocniczo — LEK Y\

w zakazeniach uktadu moczowego i w kamicy drég moczowych. \ RECEPT )
Podmiot odpowiedzialny: PZZ Herbapol S.A. ul. Towarowa EZ —

47151, 61-896 Poznan

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE
Z ULOTKA DOLACZONA DO OPAKOWANIA. ZWROC UWAGE
NA PRZECIWWSKAZANIA. W PRZYPADKU WATPLIWOSCI
SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.
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skorne? :
Mamy '
rozwigzanie!
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Psogellum
| acoeow |

ZMIANY
EUSZCZYCOWE

ATOPOWE
ZAPALENIE SKORY |

HIPOALERGICZNY

‘ODPOWIEDNI
DLA WEGAN

Wspiera regeneracje skory,
zapobiega wysuszaniu.

Atopowe
zapalenie skory

Nigellum AZS B=%

ALERGICZNA

PODRAZNIENIA

Nawilza i uelastycznia skore HED
zmagajaca sie z AZS 00 1.oRIA ZvCIA
Zmniejsza wysuszenie

i swedzenie.

Wspiera regeneracje

i wzmacnianie warstwy
hydrolipidowej naskérka.
Od 1 dnia zycia. ] g

Zmiany
tuszczycowe .

Psogellum

Na zmiany tuszczycowe.

Odzywia, uelastycznia skére
i tagodzi dyskomfort.

Od 3 roku zycia. -+

https://herbapol.poznan.pl
eprasa.pl 4c93336ba5

PSOGLUM-GD-PRA-745-6




| Niezbednik

DESIGNED BY'FREEPIK

Plecak pluszowy z MI-
SIEM Berry Bear. Deli-
katny, migkki w dotyku
oraz bardzo lekki ple-
cak z odpinana przytu-
lanka. Idealny do przed-
szkola, na wycieczke
czy odwiedziny u dziad-
kow. Posiada regulowa-
ne szelki oraz zamek
btyskawiczny.

CUTE ANIMALS,
sklep.habarri.pl

Kurtka Teddy - LUU x Kid
Story. Kurtka Teddy z ba-
wetnianego sztruksu zo-
stata podszyta mieciutkim
polarowym TEDDY wyko-
nanym réwniez z bawetny,
co zapewnia dodatkowe
ciepto i komfort podczas
chtodniejszych dni.

LUU KIDS, luukids.com

Kalosze Boatilus. Ociepla-
ne naturalng wetng dziewi-
cza chronig stopy jak na-
turalny termostat - sku-
tecznie pochtaniajg wil-
goc¢, pozostawiajac je su-
che i ciepte. Lekkie, ela-
styczne, z 3-warstwowag
anatomiczng wktadka,

w 100% z bezpiecznego
materiatu Boatigum®.
BOATILUS,
boatiluspolska.pl

Bluza rozpinana. Urocza bluza
z kapturem dla malucha. Odkryj
zielong bluze rozpinanag, ktora
stanie sie ulubionym elementem
garderoby Twojego dziecka.
COCCODRILLO, coccodrillo.eu

Bobux merino. Model Desert Arctic jest
wodoodporny oraz ocieplony miekka,
oddychajaca i antybakteryjng wetng me-
rino. Buty sg gietkie i elastyczne - po-
zwalajg na naturalng i nieskrepowana
prace stép, a wewnetrzna membrana za-
bezpiecza je przed wilgocig z zewnatrz.
Buty Bobux sg recznie szyte z dbatoscig
o kazdy detal oraz wykonane z najwyz-
szej jakosci naturalnej skory.

BOBUX, bobuxpolska.pl

28 dobra-mama.pl
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Niech chtfodne dni bedg petne barw! Wybierz
ubranka, ktore otulg cieptem, pozwolg na zaba-
we bez ograniczen i wywofajq usmiech nie tylko
u dzieci, ale i u rodzicow — tak wyglada moda

na jesien w mini wydaniu. Sprawdz, jak potg-
czy¢ funkcjonalnos$¢ z modnym wygladem!

Bezrekawnik pikowany. Od-
kryj koralowy bezrekaw-
nik z kapturem, ktéry ta-

czy w sobie funkcjonalno$¢

i styl. Ten pikowany model
zapewnia komfort termicz-
ny dzigki ociepleniu z mate-
riatéw pochodzacych z recy-
klingu, co czyni go wyborem
przyjaznym dla srodowiska.
COCCODRILLO,
coccodrillo.eu

Bobux merino. Model Timber
Arctic to wodoodporne buty zi-
mowe ocieplone migkka, oddy-
chajaca i antybakteryjna wetng
merino - réwniez na wkiadce.
Gietka, elastyczna podeszwa
pozwala stopom pracowac

w sposob naturalny i nieskre-
powany, a wewnetrzna mem-
brana skutecznie chroni przed
wilgocia z zewnatrz. Buty Bo-
bux sa recznie szyte z dbato-
$cig 0 kazdy detal.

BOBUX, bobuxpolska.pl




N NOV"Q KID

ANGIELSKI, KTORY ROSNIE
RAZEM Z TWOIM DZIECKIEM

Z NOVAKID NAUKA JEZYKA STAJE SIE CZESCIA
CODZIENNOSCI - BEZ STRESU, BEZ DOJAZDOW,
Z USMIECHEM.

Interaktywne lekcje 1:1 z nauczycielami z catego Swiata
rozwijajg pewnos¢ siebie, ciekawos¢ i umiejetnosé
komunikacji. Ty zyskujesz spokdj i elastycznosé, a Twoje
dziecko - jezykowy start w przysztosc.

Zapisz sie na bezptatna

lekcje prébna na Novakid.pl 7 r




| Psychologia

B3] kote[api

Najlepsze narzedzie do
budowania wiezi z dzieckiem

Wielu rodzicow szuka
sposobu, by lepiej rozu-
miec swoje dzieci i wspie-
rac je w codziennych trud-
nosciach. Czesto nie wie-
dza, Zze majg pod reka nie-
zwykle proste i skutecz-
ne narzedzie - wspolne
czytanie i rozmowe o bo-
haterach bajek. Dla wiek-
szosci dzieci jest to naj-
lepszy sposob budowania
bliskiej wiezi, a rownole-
gle edukacji poprzez do-
brg zabawe.

Bajkoterapia - to dziata
Dzieci nie uczg sie swiata poprzez mo-
nologi dorostych. Do okoto 8. roku zy-
cia towarzyszy im myslenie magicz-
ne — najlepiej rozumiejg Swiat poprzez
historie i metafory. Bajka pozwala im
zrozumie¢ emocje, oswoic¢ lek i na-
zwac to, co dla nich trudne.

Zamiast moéwic: ,Nie boj sie”, rodzic
moze przeczytac¢ bajke o kotku, ktory
uczyt sie odwagi krok po kroku. Dziec-
ko, stuchajgc o bohaterze, zaczyna
rozpoznawac wtasne emocije i odkry-
wa, ze ono tez potrafi sobie poradzic.
Bajkoterapia ,wyjmuje” trudnosc¢

z dziecka i przenosi jg na kogos inne-
go. Dzieki temu dziecko moze rozma-
wiac¢ o leku, ztosci czy smutku w bez-
pieczny sposdb - nie o sobie, tylko

o kims, kto ma podobne doswiadcze-
nie. To naturalny sposodb regulowania
emocji i uczenia sie empatii.

Sita opowiesci
W bajkach dziecko znajduje odpowie-
dzi na pytania, ktorych czesto nie po-

30 dobra-mama.pl

by o "

d

®

L ¢ e
-
.

trafi jeszcze zadac. Bohaterowie sta-
ja sie lustrem jego emocji, a zakon-
czenia dajg nadzieje, ze nawet trud-
ne sytuacje mozna rozwigzac. Ksigzki
uczg akceptacji, wiary w siebie i w to,
ze kazdy ma swoje talenty. Pokazu-
ja, ze nikt nie jest sam i ze pomoc jest
mozliwa.

Wspdlne czytanie to nie tylko rozwoj
emocjonalny, ale takze bezpieczna

Agnieszka Machnicka
Edukatorka, trenerka, konsultantka biznesowa i prezeska
fundacji Zaczytani.org, z ktorg od 2013 roku tworzy przestrzen do
edukaciji i budowania zdrowych relacji czerpigc z mocy literatury

przestrzen bliskosci. Dziecko czuje:
,Rodzic jest przy mnie. Stucha. Wi-
dzi mnie.”

Jak dziata bajkoterapia
krok po kroku?

1. Czytanie
Zaczynamy od wspolnej lektury. Czy-
tajagc, warto zwraca¢ uwage na ton



gtosu i emocje — niech dziecko widzi,
ze jestesmy zaangazowani. To buduje
bezpieczenstwo i ciekawos¢ swiata.

2. Rozmowa

Po zakonczeniu opowiesci warto za-
pytac: ,Jak czut sie bohater?”, ,Co
bys zrobit na jego miejscu?”, ,Czego
nauczyta Cie ta historia?”.

To proste pytania, ktére uczg dziecko
rozumienia emocji, wspotczucia i my-

Slenia o konsekwencjach dziatan. Naj-
wazniejsze, by uwaznie stuchac odpo-
wiedzi, bez oceniania. Dziecko czesto
mowi o0 sobie wtasnie wtedy, gdy opo-
wiada o bohaterze.

3. Zabawa

Na koniec mozna zaprosi¢ dziecko do
zabawy inspirowanej bajkg - naryso-
wac bohatera, wymysli¢ dla niego dal-
sze przygody, pobawi¢ sie scenkami.

W ten sposoéb dziecko utrwala to, cze-
go sie nauczyto, a rodzic towarzyszy
mu w bezpiecznym eksperymencie

Z emocjami i rozwigzaniami.

Dlaczego to takie wazne?
Wspolne czytanie to cos wiecej niz
edukacja. To codzienny rytuat bli-
skosci, ktory reguluje emocje, wyci-
sza, rozwija wyobraznie i buduje rela-
cje oparta na zaufaniu. Dziecko, ktore

abcdobrejmamy.pl
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Novakid - skuteczna nauka angielskiego
online dla dzieci. Sprawdzona metodolo-
gia, doswiadczeni native speakerzy i nowo-
czesna platforma gwarantujg realne postepy
i pewnos¢ w komunikacji po angielsku.
NOVAKID,
novakid.pl
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Rozmawiajac o bohaterach,

zaczynamy lepiej rozumie¢

siebie — swoje leki, granice
i potrzeby.

styszy, ze jego przezycia sg wazne,
uczy sie odwagi emocjonalnej - a to
fundament odpornosci psychiczne;j.
Bajkoterapia pomaga tez dorostym.
Rozmawiajgc o bohaterach, zaczyna-
my lepiej rozumie¢ siebie — swoje leki,
granice i potrzeby. To narzedzie, ktére
taczy pokolenia i przywraca naturalny
rytm rozmowy o uczuciach.

Polecane bajki wraz z scena-
riuszami do bajkoterapii
Fundacja udostepnia bezptatne bajki

i scenariusze do bajkoterapii — w for-
mie PDF oraz audiobookdw. Dzieki

DESIGNED BY FREEPIK

nim rodzice, nauczyciele i opiekuno-
wie mogag wspiera¢ dzieci w rozwo-
ju emocjonalnym i spotecznym, uczac
ich empatii, odwagi i wspotpracy.

Bajka to nie tylko opowiesé.
To klucz do sSwiata dziecka
Za pomocyg ksigzek, ktére mamy

w domu i procesu bajkoterapii mo-
zemy uczy¢ dzieci, relaksowac i wy-
ciszac je, oswaja¢ emocje zwtasz-

cza lek, rozwija¢ umiejetnosci porozu-
miewania sie, dowiadywac sie co my-
Slg na dany temat, gdzie widzg trud-
nosci a nade wszystko budowac jesz-
cze mocniejszg wiez i relacje. Rodzic
moze takze wesprzec sie ksigzkami
ale i filmami, serialami, spektaklami,
koncertami oraz metodologig bajko-
terapii rowniez do budowania relacji

z innymi dorostymi. Uwaznie stuchajgc
rozmawiajgc o motywacjach bohate-
row rozumie bardziej siebie i innych.



NOVQ KID

SWIAT MOWI PO ANGIELSKU.
TWOJE DZIECKO TEZ MOZE

UCZ SIE GLOBALNIE —
BEZ WYCHODZENIA Z DOMU ’@

Novakid to internetowa szkota jezyka angielskiego dla VU *
dzieci w wieku 4-12 lat. Lekcje 1:1 z native speakerami, \
gry i animacje sprawiaja, ze nauka jest zabawa, a efekty

widac juz po kilku tygodniach.

Uméw bezptatnj lekcje
probna na Novakid.pl
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Macierzynstwo

piekny, ale wymagajacy czas
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Jak nowoczesna medycyna estetyczna
pomaga kobietom po cigzy?

Ciato kobiety w czasie cigzy i potogu

Dr n. farm. Wanda

Gajzlerska-Majewska

Lekarz Specjalista Potoznictwa i Ginekologii,
Dyplomowany lekarz medycyny estetycznej ESTELL

przechodzi wiele naturalnych zmian.

Skora moze stac sie mniej elastyczna,

sylwetka potrzebuje czasu, by wroci¢ do rownowagi, a w sferze
intymnej mogg pojawic sie dolegliwosci wpfywajgce na komfort
zycia. Dzieki nowoczesnym technologiom medycyny estetycznej
mozna skutecznie wspierac¢ organizm w procesie regeneracji —
od zabiegow ujedrniajgcych ciato, przez metody modelowania
sylwetki, az po laserowe terapie poprawiajgce funkcje intymne.

kres po cigzy to dla kobiecego or-

ganizmu czas ogromnych zmian.

Skora, ktora przez dziewie¢ mie-
siecy byta poddana silnemu rozciaga-
niu, potrzebuje czasu, by odzyskac¢ daw-
ng elastycznos¢ i napiecie. Czesto poja-
wia sie wiotkos$¢ w okolicach brzucha czy
ud, a takze rozstepy. Wiele mtodych mam
zauwaza tez, ze cera staje sie bardziej su-
cha, zmeczona, a przez brak snu i stres
moze wyglada¢ na poszarzatg i pozbawio-
na blasku. Nie chodzi

zabiegdw medycyny estetycznej jest me-
zoterapia igtowa, ktéra dostarcza skorze
koktajl witamin, aminokwasow i kwasu
hialuronowego, intensywnie jg nawilzajac
i przywracajac elastyczno$é. Swietne efek-
ty przynosi takze osocze bogatoptytkowe
(PRP), czyli zabieg wykorzystujacy wtasny
materiat pacjentki (osocze pobrane z krwi,
bogate w czynniki wzrostu). To naturalna
stymulacja regeneraciji skory, poprawy jej
napiecia i kolorytu. Uzupetnieniem moga
by¢ stymulatory ko-

o to, by walczy¢ z na- |
turalnymi zmianami,

| lagenu lub radiofre-
kwencja mikroigtowa,

ale by wspiera¢ ciato Dzieki nm_moczesr:py m ktore pobudzajg sko-
w regeneracji. Dzieki technologiom mozemy re do odbudowy i wy-
nowoczesnym tech- dziatac delikatnie, bez gtadzenia.

nologiom mozemy
dziata¢ delikatnie, bez
okresu rekonwale-
scenciji, co jest szcze-

okresu rekonwalescencji,
co jest szczegdlnie wazne
dla mtodych mam.

Wsparcie dla
kobiecego ciata
Po cigzy i porodzie

golnie wazne dla mto-
dych mam, ktére nie
zawsze majg czas dla siebie.

Zmeczone odbicie w lustrze
Nieprzespane noce, zmiany hormonal-

ne i codzienny stres czesto odbijajg sie na
wygladzie skory twarzy. Staje sie ona su-
cha, mniej napieta, traci blask i zdrowy ko-
loryt. Jednym z najczesciej wybieranych

dobra-mama.pl

ciato kobiety potrze-
buje czasu, by wro-
ci¢ do réwnowagi. Skéra moze stac sie
mniej elastyczna, pojawia sie delikatna
wiotko$¢ w okolicach brzucha, ud czy
posladkéw. Zmienia sie réwniez rozktad
tkanki ttuszczowej, co sprawia, ze niekto-
re partie ciata trudniej wracajg do daw-
nej formy. Nowoczesne zabiegi modelu-
jace pozwalajg w bezpieczny i nieinwa-

DESIGNED BY FREEPIK

zyjny sposob poprawi¢ wyglad sylwetki
oraz kondycje skory.

Duza popularnoscia cieszy sie endermo-
logia, czyli masaz podcisnieniowy, kté-

ry poprawia krazenie, ujedrnia skore i re-
dukuje obrzeki - to szczegolnie wazne dla
kobiet zmagajacych sie z tzw. ,ciezkimi
nogami” po cigzy. W przypadku miejsco-
wej wiotkosci swietnie sprawdza sie za-
bieg HIFU, wykorzystujacy skoncentrowa-
ne ultradzwieki do napinania gtebszych



~

warstw skory. Dla mam, ktére chciatyby
wspomac redukcie tkanki ttuszczowej, do-
brym rozwigzaniem moze by¢ kriolipoliza,
czyli kontrolowane chtodzenie komdrek
ttuszczowych prowadzgce do ich natural-
nego rozpadu.

Sfera intymna bez tabu

Choc o problemach intymnych mowi sie
wcigz zbyt rzadko, coraz wiecej kobiet
otwarcie przyznaje, ze po cigzy odczu-

wa dyskomfort w tej sferze. Niektore mto-
de mamy zauwazaja, ze pojawia sie su-
cho$¢, mniejsza elastycznosc¢ lub pro-
blem z nietrzymaniem moczu, zwtasz-
cza przy wysitku fizycznym czy Smie-
chu. To naturalne nastepstwa cigzy i po-
rodu, o ktérych warto mowi¢ otwarcie.
Wspotczesna medycyna estetyczna moze
wspiera¢ regeneracje tych okolic. Lase-
rowe zabiegi ginekologiczne pomaga-

ja przywrocic elastycznosc i napiecie tka-

nek pochwy oraz wspierajg leczenie wy-
sitkowego nietrzymania moczu.

Okres po porodzie to czas, gdy ciato ko-
biety potrzebuije troski i regeneracii. Nie-
trzymanie moczu czy utrata napiecia tka-
nek to problemy, ktére naprawde mozna
skutecznie leczy¢. U ich podtoza czesto
lezy ostabienie migéni dna miednicy po
porodzie lub zmiany hormonalne, dlatego
kluczowe jest indywidualne podejscie do
kazdej pacjentki.
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morek odpornosciowych, ktdre oczyszcza-

ja rane z drobnoustrojéw i martwych tkanek.
Nastepnie rozpoczyna sie faza proliferacyjna,
w ktorej dochodzi do odbudowy tkanek —
tworzy sie nowy kolagen, a rana zaczyna sie
zasklepia¢. Ostatnim etapem jest faza prze-

budowy, trwajaca od kilku tygodni do nawet
kilku miesiecy. Skéra stopniowo wzmacnia

g o g 2 FFA sie, odzyskuje elastycznos¢, a w miejscu ura-
Jak p OWSta'I q’ l ak 'I e Ieczy cl l ak I zu pojawia sie blizna. Jej wyglad zalezy za-
skutecznie zapobiegac powikfaniom: |

N

rowno od jakosci pielegnacii, jak i od indywi-
dualnych predyspozycji organizmul.

Uraz to jedno z najczestszych zdarzen, ktore
moze dotkng¢ kazdego z nas — bez wzgledu na
wiek, pte¢ czy styl zycia. Wystarczy chwila nie-
uwagi: poslizgniecie sie na mokrej podfodze,
nieostrozne ciecie nozem, upadek na rowe-
rze czy kontuzja podczas treningu. Choc¢ wiele
urazow konczy sie drobnymi otarciami, czes¢
z nich moze prowadzic¢ do powaznych powikian,
wymagajgcych specjalistycznego leczenia, re-
habilitacji, a nawet interwencji chirurgicznej.

Czym wiasciwie jest uraz?

Uraz to nagte, mechaniczne uszkodze-

nie tkanek ciata spowodowane dziataniem
czynnika zewnetrznego. Moze obejmowac
skore, miesnie, stawy, kosci, a nawet narza-
dy wewnetrzne. W zaleznosci od sity i ro-
dzaju urazu dochodzi do réznych uszko-
dzen: od powierzchownych otar¢ i skale-
czen, poprzez rany ciete, kiute lub szarpa-
ne, ktdre czesto wymagajg oczyszczenia

i zszycia, az po sttuczenia i krwiaki wynika-
jace z uderzenia lub ucisku. Niekiedy uraz
prowadzi do ztamania lub zwichniecia,
ktére dotyczg uktadu kostno-stawowego.
Wsréd powazniejszych obrazen znajduja
sie takze oparzenia i odmrozenia, bedace
skutkiem dziatania wysokiej lub niskiej tem-
peratury, oraz urazy narzagdow wewnetrz-
nych, uznawane za najgrozniejsze, bo mo-
gace stanowi¢ zagrozenie zycia.

Kazdy z tych urazéw przebiega inaczej

i wymaga odmiennego leczenia, jednak fa-
czy je jedno - potrzeba szybkiego dziata-
nia i odpowiedniej pielegnacii rany.

Etapy gojenia urazu -
co dzieje sie w skorze

Proces gojenia to ztozony mechanizm bio- — oy
logiczny, ktory rozpoczyna sie natychmiast ¢ ; %
po uszkodzeniu tkanek. W pierwszej fazie ﬁ a
zapalnej, trwajacej zwykle do trzech dni, or- / §

ganizm reaguje na uraz obrzekiem, zaczer- [
wienieniem i bolem. Naczynia krwiono- /

Sne rozszerzaja sie, aby utatwi¢ doptyw ko- { /

36 dobra-mama.pl , |
eprasa.pl 4093_336%



X KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii
Kelo-cote®

Skutecznos$é potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. pourazowych, po ,,cesarskim cieciu”

| pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu
: bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
KELO-COTE" . Zmiekcza i wygtadza blizny, tagodzi swedzenie
—— ' oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.

TRAITEMENT DES
CICATRICES

Kelo-cote” tatwo naktada sie na wszystkie obszary skdry,

f"m;"mm Yo okolice stawdw i zgieé, jest samo wysychajgcy pozostawiajac
niewidoczny ,film”, stanowiacy ochrone przeciw bakteriom
v rodoms | POILY 1 oraz negatywnym lc.)odz'corr? s’rodowis.ka zsewn.qtrzneg’o;
: .u....mi..; | O|?atrun.ek zapewnia okluzje, odpowmc!ma v.wlgo.tnosc,
kil i~ 5 idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska

rozluzniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skoérze

przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskoérkiem.

e Kelo-cote® SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
polecany do leczenia blizn na twarzy.

instagram: kelocote_polska

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

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

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

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

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

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig instrukcji uzywania i etykietg badz skonsultuj sie z lekarzem, gdyz ten wyréb medyczny

moze nie by¢ odpowiedni dla Ciebie. Zalecane srodki ostroznosci: nie stosowac Kelo-cote® - na otwarte lub $wieze rany
- na btony Sluzowe lub zbyt blisko oczu - na natozone wczesniej preparaty zawierajgce inne leki.
Stosowac na czystg i suchg skore. Tylko do uzytku zewnetrznego.
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Nie kazdy uraz goi sie jednak prawidtowo.

Czasami proces ten zostaje zaktdcony przez
infekcje, niewtasciwa higiene, zbyt duzy ucisk

mechaniczny lub sktonnos¢ do tworzenia
blizn przerostych i keloidow. Wiasnie dlate-

go tak wazne jest, by odpowiednie dziatania

podja¢ juz od pierwszych chwil po urazie.

Pierwsza pomoc przy urazach -
jak reagowac?

W przypadku wiekszosci drobnych ura-
zOw mozna skutecznie udzielic pomocy sa-
modzielnie. Nalezy jak najszybciej zatrzy-

mac krwawienie, przykitadajac jatowy opatru-

nek i lekko uciskajac rane. Nastepnie trzeba
ja oczysci¢ przy uzyciu czystej wody lub roz-

tworu soli fizjologicznej, unikajac alkoholu i jo-

dyny, ktére mogtyby podrazni¢ tkanki. Kolej-
nym krokiem jest zabezpieczenie rany jato-
wym plastrem lub opatrunkiem. W przypad-

ku wiekszych obrazen dobrze sprawdzaja sie
preparaty z silikonem lub zelem gojacym, po-

niewaz utrzymuja odpowiednig wilgotnosé
i chronig skore przed czynnikami zewnetrz-
nymi. Nalezy tez obserwowac miejsce ura-

zu - jesli rana nie goi sie prawidtowo, pojawia
sie obrzek, ropa lub goraczka, konieczna jest
konsultacja lekarska. Gtebokie rany, zZtamania,
utrata przytomnosci lub silne krwawienie wy-

magajg natychmiastowej pomocy medyczne;j.

Leczenie i regeneracja
po urazach

Po ustgpieniu stanu ostrego rozpoczyna sie
okres rekonwalescencji i pielegnacji. To mo-

ment, w ktorym odpowiednie wsparcie dla

skory ma ogromne znaczenie dla koncowe-

go efektu gojenia. Wspodtczesna medycyna

SCAR TREATMENT

Plaster silikonowy w Zelu do leczenia blizn. Pla-
ster o opatentowanej formule, unikalnej tech-
nologii przylegania do skary Siliclear Complex.
Skutecznos$¢ potwierdzona badaniami klinicz-
nymi w leczeniu wszystkich rodzajéw blizn: po-
operacyjnych, pooparzeniowych, pourazowych,
potradzikowych, po cesarskim cieciu. Zapobie-
ga nieprawidtowemu bliznowaceniu do postaci
blizny przerostej i bliznowca.
KELO-COTE®, kelo-cote.pl
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oferuje wiele rozwigzan wspierajacych re-
generacje — od kremdw i masci, po nowo-
czesne zele silikonowe, ktore tworza na
skorze cienka, elastyczng warstwe ochron-
na. Dzieki temu utrzymujg wtasciwe nawil-
zenie, chronig blizne przed czynnikami ze-
wnetrznymi i przyspieszaja proces odbu-
dowy tkanek. Blizna staje sie jasniejsza,
gtadsza i mniej widoczna. Warto pamie-
tac, ze pielegnacja to

po urazie wymaga ochrony i pielegnaciji,
ktora wspiera jej regeneracje i zapobie-
ga powstawaniu widocznych blizn.

Urazy a psychika -

nie tylko ciato potrzebuje czasu
Uraz to nie tylko problem fizyczny. Utra-
ta sprawnosci, widoczna blizna czy ogra-
niczenia w codziennym funkcjonowaniu
moga negatywnie

nie tylko preparaty ze-
wnetrzne. Kluczowa

jest réwniez dieta bo-
gata w witaminy A,

C, E oraz cynk, odpo-
wiednie nawodnienie
organizmu i ochrona
Swiezych blizn przed
stoncem. |

W codziennym zyciu war-
to dbac o porzadek i do-
bre oswietlenie, poniewaz
wiele upadkow zdarza sie
z powodu poslizgniecia
lub potkniecia.

! wptywac na samo-
poczucie psychicz-
ne. Dlatego proces
powrotu do zdrowia
powinien obejmo-
wac nie tylko lecze-
nie ciata, ale takze
wsparcie emocjo-

| nalne i stopniowe

Profilaktyka urazéw -

jak ich unikac¢

Nie kazdy uraz mozna przewidziec, ale
wiekszosci z nich da sie skutecznie za-
pobiec. W codziennym zyciu warto dbac
0 porzadek i dobre oswietlenie, poniewaz
wiele upadkéw zdarza sie z powodu po-
slizgniecia lub potkniecia. Podczas ak-
tywnosci fizycznej nalezy korzystac z od-
powiedniego sprzetu ochronnego, ta-
kiego jak kaski czy ochraniacze, a tak-

ze dostosowywac intensywnosc cwiczen
do swoich mozliwosci. Zmeczenie i brak
koncentracji czesto prowadzg do wypad-
kow, dlatego wazne jest, aby nie lekcewa-
zy¢ potrzeby odpoczynku. Kazda, nawet
najmniejsza rane, nalezy oczyscic i za-
bezpieczyc¢, by unikna¢ zakazenia. Skéra

odzyskiwanie pew-
nosci siebie. Zadbana, dobrze gojaca
sie skéra pomaga odzyskac réwnowage
i poczucie komfortu.

Podsumowanie

Urazy sa nieodtacznym elementem zycia,
ale dzieki nowoczesnej medycynie i od-
powiedniej pielegnacji nie musza pozo-
stawia¢ trwatego sladu. Najwazniejsze jest
szybkie reagowanie, wtasciwe leczenie

i systematyczna troska o skore w proce-
sie gojenia. Swiadome podejécie do pie-
legnacji pozwala ograniczy¢ ryzyko po-
wiktan i sprawia, ze nawet po powaznym
urazie ciato moze odzyskac naturalny wy-
glad, elastycznosc¢ i petng sprawnosc.

Tekst: redakcja ,,Dobrej Mamy”
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Kiedy winne sg roztocza?
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ARTYKUE SPONSOROWANY

MITELESS®)

PRZECIW ROZTOCZOM, BEZ CHEMII
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Zima wiele mam ma wrazenie, ze ich dzieci chorujg bez przerwy. Kaszel, zatkany nos, wodnisty ka-
tar wracajg jak bumerang, mimo ze kolejne syropy i inhalacje powinny juz dawno zadziatac. Tym-
czasem u duzej czesci maluchow przyczyna nie sgq wirusy, ale alergia na roztocza kurzu domowego.

zacuije sie, ze objawy alergii ma na-
S wet kilkadziesigt procent dzieci

w Polsce, a jednym z najczestszych
alergendw sg wiasnie roztocza. Te mikro-
skopijne pajeczaki zyjg w materacach, po-
scieli, pluszakach, zastonach i dywanach.
Najlepiej czuja sie w temperaturze okoto
20-25°C i przy wilgotnoséci 60-70%. Zy-
wig sie ludzkim naskoérkiem, a ich odcho-
dy zawierajg silne biatka uczulajgce. Wdy-
chane z kurzem podrazniaja btone $lu-
zowg nosa i oskrzeli, wywotujgc przewle-
kly kaszel i katar, a u czesci dzieci — przy
utrzymuijgcej sie ekspozycji i nieleczone;j
alergii — moga sprzyjac¢ rozwojowi oraz za-
ostrzeniom astmy.

Alergia czy przeziebienie

jak je odréznic¢?

W infekcji czesciej pojawia sie goraczka,
bol gardfa, ogdine ostabienie, a objawy
trwajg kilka dni. W alergii kaszel i katar sg
przewlekte, potrafig ciggnac¢ sie tygodnia-
mi, nasilajg sie w nocy i nad ranem, szcze-

gdlnie w sypialni. Dziecko moze mie¢
wodnisty katar bez gorgczki, swedzacy
nos, tzawigce oczy, nawracajace ,zapale-
nia oskrzeli”.

Podstawg ochrony przed alergenami roz-
toczy jest codzienna higiena domu. Po-
Sciel warto pra¢ w temperaturze minimum
60°C, regularnie odkurza¢ odkurzaczem
z filtrem HEPA, czesto wietrzy¢ sypialnie,
pra¢ pluszaki i ograniczac ich liczbe w t6z-
ku. Dobrze jest tez zadbac o wiasciwg wil-
gotnos¢ powietrza — optymalny poziom
to okoto 40-60%. Zbyt suche powietrze
podraznia sluzowki, zbyt wilgotne sprzyja
rozwojowi roztoczy i plesni.

Miteless

wsparcie w codziennej walce

Z roztoczami

Coraz czesciej rodzice siegaja takze po no-
woczesne rozwigzania, ktére wspieraja te
codzienne dziatania. Przyktadem jest Mi-
teless — niewielkie urzadzenie ultradzwie-
kowe, ktdre wystarczy wpigc do gniazd-
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ka w pokoju dziecka. Jego zasieg obejmuje
okoto 30 m2, a emitowane ultradzwieki two-
rza Srodowisko nieprzyjazne dla roztoczy, nie
wptywajac na ludzi ani zwierzeta domowe.
Miteless dziata bez uzycia chemicznych $rod-
kow, jest bezpieczny dla dzieci i zwierzat do-
mowych, a przy regularnym stosowaniu po-
maga odciazy¢ uktad oddechowy, zmniejsza-
jac nasilenie objawow alergii i astmy. Nie za-
stepuje zasad higieny w domu, ale stanowi
ich doskonate uzupetnienie.

Skutecznos¢ odpowiednio dobranych ul-
tradZzwiekdw zostata potwierdzona w bada-
niach laboratoryjnych — wykazano zmniejsze-
nie objawdw alergii na roztocza kurzu domo-
wego i astmy u dzieci oraz 0sob dorostych.
Opisy badan mozna znalez¢ m.in. na stronie
www.miteless.pl.

Dla wielu rodzin regularne stosowanie Mi-
teless, potaczone z praniem, odkurzaniem

i wietrzeniem, oznacza mniej nocnego kasz-
lu, spokojniejszy sen i wyrazng poprawe kom-
fortu zycia dziecka w sezonie grzewczym.

www.miteless.pl



Inspiracje i aranzacje

-

Pokd) 8 m? dla dwojki dzieci
Pokoj dzieciecy o powierzchni 8 m?> moze wydawac sie trudny do urzadzenia, zwtaszcza gdy ma
z niego korzysta¢ dwojka dzieci. Jednak przy odpowiednim planie, sprytnych rozwigzaniach i do-

brze dobranych meblach, nawet tak niewielka przestrzen moze stac sie funkcjonalnym, wygodnym
i przytulnym miejscem do nauki, zabawy i odpoczynku.

Jak zaplanowac pokoj 8 m?

dla dwojki dzieci?

Urzadzenie matego pokoju dla dwaojki dzie-

ci to niemate wyzwanie — zwtaszcza gdy

chcemy, by kazde z nich miato wiasng prze-

strzen do snu, nauki i zabawy. Kluczem do

sukcesu jest dobre rozplanowanie funkcji

oraz wybér mebli i dodatkow, ktére maksy-

malnie wykorzystaja dostepna przestrzen.

Przede wszystkim warto zacza¢ od zadania

sobie kilku pytan.

* lle lat majg dzieci i jak bardzo réznig sie
potrzebami?

» Czy potrzebujg oddzielnych stref (np. do
nauki)?

¢ lle rzeczy trzeba przechowywac w pokoju
(zabawki, ksiazki, ubrania)?

Pokéj 8 m? - aranzacja,

ktéra naprawde dziata

Mata przestrzen nie musi oznacza¢ kom-
promiséw — odpowiednia aranzacja pokoju
o powierzchni 8 m? moze by¢ zaréwno funk-
cjonalna, jak i estetyczna. Wystarczy dobrze
przemysle¢ kazdy centymetr, by stworzy¢
miejsce, w ktdrym dzieci czuja sie komforto-
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wo, majg miejsce do zabawy, nauki i odpo-
czynku. Zasada numer jeden? Mniej zna-
czy wiecej. Minimalizm w matym pokoju
dziata na korzys¢ — ograniczenie liczby me-
bli i dodatkdw sprawia, ze przestrzen nie
jest przyttoczona. Warto postawi¢ na meble
modutowe i wielofunkcyjne, ktére ,pracujg”
na kilku ptaszczyznach - np. t6zko z szu-
fladami do przechowywania, biurko z rega-
tem czy skrzynia na zabawki, ktdra petni tez
funkcje siedziska. Swietnie sprawdzajg sie
tez jasne kolory, ktére optycznie powigksza-
ja wnetrze. Biel, pastele, jasne drewno - to
wszystko sprawia, ze pokdj wydaje sie prze-
stronniejszy. Jesli chcesz dodac charakteru
- zréb to za pomoca kolorowych akcentow:
poduszek, poscieli, grafik czy lampki.

Pomysty na pokdj dzieciecy

8 m? - mniej znaczy wiecej
Aranzujac pokdj dzieciecy o powierzchni
8 m?, tatwo wpas¢ w putapke: ,chce zmie-
$ci¢ wszystko”. Niestety — zbyt wiele mebli,
dodatkow czy zabawek sprawia, ze mata
przestrzen staje sie przyttaczajaca, cha-
otyczna i trudna do utrzymania w porzad-
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ku. Tymczasem w przypadku matych pokoi
dzieciecych doskonale sprawdza sie zasada
»,mniej znaczy wiecej”.

Zamiast probowac¢ wcisnac klasyczne t6z-
ka, dwa biurka, regaty i szafy, warto siegna¢
po rozwigzania kompaktowe:

1. Lozko pietrowe lub wielofunkcyjne tézko
pietrowe z biurkiem i szafka to idealny spo-
sOb na zaoszczedzenie miejsca.

2. Szafa wnekowa lub wysoka komoda

z nadstawka wykorzysta pionowa prze-
strzen — zamiast kilku niskich mebli, lepiej
postawi¢ na jeden wysoki.

3. Biurko sktadane do sciany lub dwuoso-
bowe biurko z organizerami umozliwi na-
uke bez zagracania podtogi.

Wazne, by kazdy element w pokoju miat
konkretne zadanie — meble nie moga by¢
tylko ozdoba, ale muszg dziataé. Dobrym
pomystem jest rowniez rotacja zabawek —
cze$¢ mozna przechowywac poza pokojem
(np. w pawlaczu) i regularnie je wymieniac,
dzieki czemu dzieci nie czujg sie przyttoczo-
ne nadmiarem bodzcow.

Tekst: FDM, fdm.pl




Otulone mitoscia
od Little Dutch

Delikatne jak dotyk mamy — muslinowe otulacze
i tekstylia Little Dutch stworzone sg ze 100%
naturalnej baweiny. Miekkie, oddychajace i peine
uroku w delikatnych odcieniach.

Little Dutch — z mitoSci do najmtodszych.
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- Kids Inspirations Sp.z 0. 0. .
INSPIRATIONS sklep@kidsinspirations.pl I:ttle_d utch_polska




to nie wszystko

WESTWING

Jak zapewnic¢ dziecku zdrowy i bezpieczny sen? Sg na to
sposoby, ktore zagwarantujq zarowno rodzicom, jak i ma-
tym dzieciom spokojng noc. Pomystowe przedmioty spraw-
dzg sie podczas usypiania maluszkow. Sen wplywa na roz-
woj wszystkich dzieci, dlatego warto poznac ich potrzeby
i zaopatrzyc sie w nocne akcesoria, ktore sprawia, ze kaz-
dy rodzic zapomni o nieprzespanych nocach.

Swiat poscieli

Kreujac senny $wiat dla maluszka, warto zo-
rientowac sie w aktualnych trendach, mod-
nych kolorach, popularnych postaciach z ba-
jek — maluchy, szczegdlnie te w wieku przed-
szkolnym, spokojniej zasng w towarzystwie
ulubionych bajkowych przyjaciét. Istotne sg
jednak tez materiaty, z jakich wykonano po-
Sciel. Najlepigj jesli beda naturalne i prze-
wiewne, zapobiegajgce poceniu sie. Naj-
wyzsza jakos¢ produktow zapewnia nie tyl-
ko zdrowy sen, ale i zabezpieczenie podczas
chtodnych nocy.

dobra-mama.pl

Dostawne t6zeczko

Dostawne t6zeczko to doskonata alternaty-
wa dla rodzicéw chcacych mie¢ w nocy ma-
lenstwo blisko siebie, jednoczesnie dbajac
o wiasny odpoczynek. Wigz miedzy matka,
a dzieckiem pogtebia sie, a nocne wstawa-
nie nie spedza snu z powiek nawet najam-
bitniejszym miodym, karmigcym mamom.
Dostawne t6zeczko jest wiec nie tylko wy-
godne dla dziecka, ale i dla rodzicéw.

Wyciszenie sprzyja...
Warto zadbag, aby tdézeczko malenstwa
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znajdowato sie w spokojnym i zacisznym
miejscu. Nie powinno sig jednak izolowac
dziecka od wszystkich dzwiekdw ptyngcych
z otoczenia. Chodzenie na palcach i mak-
symalne wyciszanie telewizora nie jest do-
brym rozwigzaniem. Niektére maluszki za-
sypiaja podczas kotysania. Nalezy jednak
pamietac, aby wykonywane ruchy byty deli-
katne i nie zaszkodzity zdrowiu malenstwa.

Dzieciecy materacyk

W trosce o komfort maluszka, warto na-
by¢ wtasciwy materacyk do dzieciecego
t6zeczka. Gwarancjg zdrowego i natural-
nego snu sg przede wszystkim stworzone
z odpowiednich materiatow: wysokoela-
stycznych, piankowych lub lateksowych.
Warto zwrdci¢ uwage na ich funkcjonal-
nos¢, aby oczyszczanie i podstawowa pie-
legnacja nalezaty do tatwych i nieskompli-
kowanych czynnosci.

Kolyska

Kotyski nalezg do praktycznego i funkcjo-
nalnego wyposazenia dzieciecego poko-
iku. Ich lekkos¢, uzyskana poprzez zasto-
sowanie odpowiednich i dobrych jakoscio-
wo materiatdw, umozliwia usypianie malusz-
ka w dowolnym miejscu domowego zaci-
sza. Po wieczornych obowigzkach z tatwo-
$cig mozna przeniesc¢ kotyske z dzieckiem
do jego sypialni. Dodatkowym atutem jest
fakt, ze z chwilg, gdy maluszek poruszy sie
w trakcie snu, kotyska zostaje wprawiona

w delikatny ruch. Ptynne kotysanie pogtebia
sen malenstwa, a sam mebel jest przyjem-
nym i przytulnym miejscem, zapewniajacym
spokojng noc.

Nawilzacz powietrza

Nawilzacz poprawia komfort oddychania

i utatwia zasypianie dziecka, pomaga tez
dbac o zdrowie maluszka - wiasciwie na-
wilzona $luzéwka nosa stanowi doskonatg
bariere przed bakteriami i wirusami. W tro-
sce o bezpieczenstwo malenstwa warto
poprosi¢ o rade eksperta w sklepie z taki-
mi artykutami. Najnowsze nawilzacze nie
zakidcaja snu dziecka i dziataja praktycz-
nie bezszelestnie.

Cos do przytulenia

Pieluszka — niektore maluszki, przytulajac
sie do tetrowej pieluszki, czujg sie bezpiecz-
niej, co pozwala im spokojniej zasnac.
Bluzka lub inna rzecz mamy — matczyny za-
pach wptywa relaksujaco na dziecko. Prze-
konane o blisko$ci mamy z tatwoscig prze-
nosi sie do krainy snow.

Tekst: redakcja ,,Dobrej Mamy”




ESIGNED BY FREEPIK

Wozek Fame 2 w 1 z amortyzacja,

N
Swiattami LED i wentylowana, regu- - 'h_______ BN O S S—
lowana gondola. Stylowy i wygodny
- sprawdzi sie w parku, nad jeziorem
i na miejskich spacerach.
6019,98 zt, MAXI-COSI FAME,

maxi-cosi.pl
na sezonowe zmiany

Dobry wozek na zime powinien byc¢
nie tylko solidny i stabilny, ale tez do-
skonale chroni¢ przed chtodem, wia-
trem i opadami sSniegu. Ciepto i kom-
fort dziecka sgq najwazniejsze, by kaz-
dy spacer w mrozne dni byt peten
radosci i spokoju. Zima to wyjatko-
wy czas - skrzace sie w stoncu pflat-
ki sniegu, swieze, rzeskie powietrze
i magiczna atmosfera sprawiajg, ze

MUUVO Quick BOHO. Funkcjonalny wo- Anex Flo to wozek 2 w 1. Lekki i ptynny w prowa-
zek o wyjatkowym designie. Wyposazo- dzeniu, z podwojng amortyzacja, elastycznymi ko- H H 7 7
ny w obszerng gondole z panoramicz- tami PU i gondola wazaca zaledwie 4 kg, ktdra zto- rodzinne spacery stajq Si@ jeszcze
na wentylacjg AIRFLOW 3D, system zysz w kilka sekund. Oddychajaca tkanina Sorona Pag » o :
przyciskéw z funkcja pamieci, moskitie- z UV 50+ i kosz 10 kg sprawiajg, ze kazdy spacer barlee.l W.Vlatkowe I nlezapomnlane'
re i blende stoneczng oraz amortyzacje. bedzie prosty, komfortowy i bezpieczny.
Idealny na kazdy spacer. ANEX, anexbaby.com

MUUVO, muuvo.com

Anex Modu. Modu to pierwszy system woézka i wozka- Thule Sleek. Poznawaj $wiat z wozkiem miejskim, Baby Jogger City Elite 2. To wozek faczacy styl i funk-
wagonu zaprojektowany tak, by rosng¢ razem z praw- ktéry dostosowuije sie do Twoich potrzeb. Z dodatko- cjonalnos¢. Duze terenowe kota i amortyzacja gwa-
dziwym zyciem rodziny — od noworodkow po bliznieta, wa gondola dla noworodka odpowiedniag od dnia na- rantujg ptynng jazde, a obszerne siedzisko i budka
starszaki, a nawet zwierzaki. Ponad 35 konfiguracji na rodzin. Thule Sleek mozna skonfigurowa¢ zaréwno UV50+ zapewniajg komfort dziecku od narodzin do
jednej lekkiej ramie pozwala zmieni¢ uktad w kilka se- jako wozek dla niemowlat, jak i dla rodzenstwa. 4. roku zycia. System Quick-Fold utatwia sktadanie,
kund, niezaleznie od tego, dokad zaprowadzi Cie dzien. 5329 zt, THULE, thule.com a eleganckie wykonczenie z ekoskory i tkaniny anty-
ANEX, anexbaby.com bakteryjne podkreslaja wyjatkowy charakter modelu.

2349 zt, BABY JOGGER, baby-jogger.pl

abcdobrejmamy.pl 43



| Sprawdzone przez mamy

MAMA

nazakupach

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

KELO-COTE

¥
RATEANT DEE
Ecdimtes

Kelo-Cote® Solaire SPF30

Plaster silikonowy w zZelu do leczenia
blizn na twarzy z filtrami UVA/UVB 15 g

Plaster z filtrami przeciwstonecznymi jest przezna-
czony do leczenia blizn w okolicach narazonych na
ciagta ekspozycje stoneczna (twarz, szyja). Zastoso-
wanie filtréw przeciwstonecznych pomaga w ochro-
nie delikatnej, wrazliwej na stornce powierzchni blizny,
przyspieszajac jej leczenie.

KELO-COTE®, kelo-cote.pl

EMOTOPIC

EMOLIENTOWA
KOSTKA MYJACA
da i clah

Emolientowa
Kostka Myjqca
ad

Do twarzy i cia

100% syndet - tagodnie oczyszcza i intensywnie na-
wilza skoére suchg, wrazliwg i atopowa. Zawiera olej
konopny, canola, awokado i masto murumuru. Hypo-
alergiczna, od 1. dnia zycia, dla dzieci i dorostych.
EMOTOPIC, emotopic.pl

hivelium
; PRO

Nivelium PRO
Emulsja do kapieli

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

AFLOFARM, nivelium.pl

Sterilizer Dryer
Advanced Babcy

Brezza
Sterylizator i suszarka do butelek

Najbardziej zaawansowany sposéb sterylizacji i su-
szenia butelek, czesci laktatorow i akcesoriow dla
niemowlat. Pomiesci az 8 butelek, 2 petne zesta-
wy czesci do laktatoréw, smoczki, gryzaki czy kubki
niekapki - akcesoria dowolnej marki. Wygodny dla
mamy, bezpieczny dla dziecka.

BABY BREZZA, babybrezza.pl
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Formula Pro Advanced
Baby Brezza

Ekspres do przyrzadzania mleka
modyfikowanego

Rewolucyjny ekspres do mleka. Btyskawicznie przygotu-
je mleko w idealnej temperaturze, doskonale wymiesza-
ne. Ekspres odmierza za Ciebie mleko i miesza z woda,
dozujac jednorodng formute. Formula Pro Advanced to
ekspert od przygotowania mleka, dostgpny w 4 kolorach.
1499 zt, BABY BREZZA, babybrezza.pl

SUPER
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{ WYSTARCZA NA 1 ROK o
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Superdeo
Chwalony oryginat

Ten superdezodorant wybrali znawcy kosmetykow,
gdyz Super Deo wykonany jest ze skaty krystalicznej
pierwszej klasy - nie plami, produkt w 100% orygi-
nalny. Delikatny - nie wysusza, nie podraznia skory.
Przebadany dermatologicznie. Bezwonny, dla pan,
pandw, dziewczyn i chtopakéw. Starcza na rok. Do-
stepny w aptekach i zielarniach

REUTTER, izakpol.pl

Novakid ,

Angielski dla Twojego dziecka

Novakid to prestizowa szkota angielskiego online dla
dzieci. Nauka z native speakerami, interaktywne lek-
cje i swiatowe standardy edukacji. Rozwijaj z dziec-
kiem pewnos¢ siebie i pasje do jezyka angielskiego!
NOVAKID, novakid.pl

—

Smarty Bunny R1

Idealny prezent na Baby Shower
Bestsellerowa, inteligentna grzechotka od Alilo uczy
dzwiekdw otoczenia, odtwarza polskie piosenki i ko-
tysanki, a takze rozpoznaje kolory. Catosci dopetnia-
ja delikatne, Swiecace uszka.

ALILO, alilo.pl



Anex Ozy
Krzesetko 3 w 1

Anex Ozy roénie razem z Twoim dzieckiem — od le-
zaczka dla noworodka po krzesetko do karmienia
i wieze aktywnosci. Dzieki ptynnej regulacji wysoko-
$ci, pieciopunktowym pasom bezpieczenstwa i tatwe-
mu w czyszczeniu designowi, Ozy sprawia, ze kazdy
moment — od positkéw po zabawe — staje sie prosty
i komfortowy.

ANEX, anexbaby.com

Floradix Floravital

Zelazo i witaminy

To odzywczy tonik, bedacy zrodtem organicznego ze-
laza oraz witamin B2, B6, B12 i C. Zawiera wyselekcjo-
nowane ziota, wyciag z owocow dzikiej rozy (zawieraja-
cy witamine C) oraz kompozycje sokdéw owocowych,
ktére tacznie sktadajg sie na bardzo przyjemny smak.
Ok. 40 zt, Salus Haus, floradix.pl

MITELESS
HOME

PROTECT YOUR HOME
AGARIST DUST MITES

® @ L

Miteless
Ochrona przed roztoczami, bez chemii

Wspiera zdrowie drég oddechowych, tagodzi objawy
alergii, astmy, zmniejsza kaszel i katar, redukujac licz-
be roztoczy kurzu domowego. Polecany alergikom,
astmatykom, dzieciom i seniorom. Dziatanie potwier-
dzone badaniami. Catkowicie bezpieczny takze dla
zwierzat domowych.

MITELESS, miteless.pl

Miele Guard L1 Comfort
Nowy odkurzacz

To inteligentne urzadzenie z dostepem do aplikacji
i duzym, kolorowym wyswietlaczem LCD oraz inno-
wacyjnym systemem ochrony przed kurzem. To naj-
wyzsza jako$¢ i niezawodnos¢ na dtugo, bo urzadze-
nia sa testowane na 20 lat uzytkowania.

MIELE, miele.pl

SANPROBI® IBS kapsutki

Uzupetnia codzienng diete o bakterie probiotyczne Lac-
tiplantibacillus plantarum 299v (wczesniej Lactobacil
lus plantarum 299v) - sktadnik mikrobioty jelitowej. SAN-
PROBI® IBS posiada dobre wiadciwosci probiotyczne
i jest bezpieczny dla konsumenta. Posiada pozytywna
opinie Instytutu ,Pomnik — Centrum Zdrowia Dziecka” nr
83/0OP oraz Instytutu Jakosci Jagiellonskiego Centrum
Innowagiji, ktéra stwierdza, ze SANPROBI IBS, posiada
dobre witasno$ci probiotyczne i jest bezpieczny dla kon-
sumenta. Produkt bez laktozy, glutenu i biatek mleka.
SANPROBI, sanprobi.pl
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Minimalistyczne modele
od marki Australia Luxe

Pozytywnie emanuja koncepcja hygge, przytulnego
zadowolenia, ktére pochodzi, powiedzmy, z wsunie-
cia stop w klapki bez wiekszego wysitku. Warto tez
wspomniec¢, ze fenomen marki Australia Luxe wynika
z potaczenia komfortu, jakosci i unikalnego designu.
Marka stata sie symbolem wygody i zdrowego stylu
zycia, a jej produkty wykonane z wysokiej jakosci na-
turalnych materiatéw gwarantujg trwatosc.
AUSTRALIAN LUX, babyluxury.pl

Miele Nova Edition
Rewolucyjna seria pralek i suszarek
Pielegnuje najdelikatniejsze tkaniny wykorzystu-
jac technologie Al. Pralka ma pierwszy na $wiecie
beben bez zabierakow, ktéry wydtuza zycie tkanin.
Dzieki funkcji QuickPowerDry wysuszysz do 4 kg
prania juz w 49 minut!

MIELE, miele.pl

« migta, kminek | rumianek
WSDOMAgajy Proces trawienia

= ostropest wspiera wiaicivg
pracy watroby

KAPSULKA
TWARDA

Sylimarol Gastro

Suplement diety

Zawiera wyciagi z lisci miety, wyciag z ziela rumian-
ku oraz sproszkowane owoce kminku, ktére wptywa-
ja na prawidtowy przebieg trawienia i prace uktadu
trawiennego. Dodatkowo wyciag z ostropestu plami-
stego wspiera prawidtowa prace watroby.
HERBAPOL POZNAN, herbapol.net

Alax

Mikrowlewka doodbytnicza

Ta emulsja ztozona z hialuronianu sodu i olejow ro-
slinnych stymuluje proces defekacji, zapewnia odpo-
wiedni poslizg, nawilza i powleka $luzowke tagodzac
bol, podraznienia i pieczenie. Szczegdlnie polecana
dla osdb z problemem hemoroidéw, szczelin odbytu
i zaparc oraz dla dzieci juz od 1. dnia zycia.
HERBAPOL POZNAN, herbapol.net

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcija,
uzywania lub etykieta.
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| Sprawdzone przez mamy

Szkoty
rodzenia

Wigcej szkot rodzenia
dostepnych na

Zapraszamy do wspoftpracy!

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

wydawnictwo@grupadobrydom.pl

BIAEISTOK

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

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

BOLESEANIEC

Szkota Rodzenia w Szpitalu $w. tukasza
w Bolestawcu,

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

CZECHOWICE-DZIEDZICE

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

CZESTOCHOWA

Szkota Rodzenia w Miejskim Szpitalu
Zespolonym w Czestochowie,

ul. Mickiewicza 12, 42-200 Czestochowa,

tel. 34 370 24 39, organizacyjny@zsm.czest.pl

CHOINICE

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

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

CIESZIN

Rodzimy w Cieszynie - Szkota Rodzenia
Szpitala Slaskiego,

ul. Bielska 4, 43-400 Cieszyn,

tel. 33 854 92 00 wew. 432,
rodzimywcieszynie@szpitalslaskipl

DABROWA GORNICZA

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

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

GDANSK

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

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

GNIEZNO

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

GLOGOW

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

GOSTIN

Akademia Przysztych Rodzicow, ,
ul. Laurentowskiego 4, 63-800 Costyn,
tel. 696 147 004, ksieznaél@interia.p

GRODZISK MAZOWIECKI

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

KATOWICE

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

KEDZIERZIN-KOZLE

,Odrzanskie Maluchy”, ul. Doktora Judyma 4,
47-200 Kedzierzyn-Kozle,, tel. 690 185 589,
odrzanskie-maluchy@e-szpital.eu

eprasa.pl 4c93336ba5

KIELCE

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

KORNIK

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

KRAKOW

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

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

LIPSKO

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

LUBLIN

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

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

HOMZA

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

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

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

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



Artemida Szkota Rodzenia i Rehabilitacja Sp. z 0o,
ul. Tadeusza Kosciuszki 1, 05-300 Minsk
Mazowiecki, tel. 515 878 786,
artemida_szkoLarodzen'\a@onet.pt

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

tel. 536 398 749, 728 939 030,
spzoz@szpitatmystenice,pL

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

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

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

Szkota Rodzenia Babycare, ul. Bytomska 64,
41-940 Piekary Slaskie, tel. 515 679 613,
nzozmedicarel@gmail.com

W Czepku Urodzeni - Centrum Wsparcia
Okotoporodowego, ul. Moscickiego 25, 09-400
Ptock, tel. 796 753 420,
wczepkuurodzeniplock@gmail.com

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. 690 898 498,
mamaija. b|uro@gma|tcom

Fundacja Matecznik,
ul. Jabtoniowa 9/1, 60-185 Skorzewo,
tel. 660 715 059, Komtakt@fumdaqamateczm‘k.pL

Szkota Rodzenia Moi Mili, ul. Swiebodzirska 38,
Lok, 1, 60-161 Poznan, tel. 501 238 125,
szkolarodzenia@moimilionline

Potozna z sercem, ul. Jezycka 13 lok. 4,
60-538 Poznan, tel. 574 091325,
b\uro@poLoznazsercem pl

wielkopolskie Centrum Opieki Okotoporodowej
0s. Bohaterow Il Wojny Swiatowej 33,

61-386 Poznan, tel. 451 500 521,

szkolarodzenia wcoo@wcf.com. pl

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

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

Szkota Rodzenia w Mazowieckim Szpitalu
SEeq’aUstycznym Sp. z 0. 0. w Radomiu,

ul. J. Aleksandrowicza 5, Radom 26-617,

tel. 48 361 37 44, szkola.rodzenia@wsscom.pl

Szkota Rodzenia SAJA,
ul. Bolestawa Chrobrego 9, 44-200 Rybnik,
tel. 573 406 133, saja.polozna@gmail.com

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

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

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

Praktyczna Szkota Rodzenia,
ul. Lwowska 82, 35-302 Rzeszow,
tel. 732 134 234, zdrowa. onaZZ@gma\'L.com

Szkota Rodzenia Przy Diecezjalnym Centrum
Stuzby Rodzinie i Zyciu, ul. Skautow 1,

41-200 Sosnowiec, tel. 32 269 5170, 519 512 817,
rodzina@sosnowiec.opokaorg,pt

Szkota Rodzenia Przy Oddziale Cmekotogmzno—

Po{ozmczym Powiatowego Szpitala
Eeanstycznego w Stalowej Woll,

ul. Staszica 4, 37-450 Stalowa Wola,

tel. 15 843 33 58,15 843 33 36, 603 621062,

polozniczy@szpital-stw.com

Centrum Narodzin MAMMA, ul. Bataliondw
Chtopskich 88, 70-764 Szczecin, tel. 501145 741, 91
462 80 00, szkolarodzenia@centrumnarodzin.pl

Weekendowa Szkota Rodzenia
ul. Sportowa 7, 37-522 SzOwsko/K. Jarostawia,
tel. 500 483 122, wyprawka kurs@gmail.com

Pozytywna Szkota Rodzenia

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

Szkota Rodzenia ,HUmMano”, |
ul. Szpitalna 13, 33-100 Tarnow,
tel. 14 63 10 305, 14 63 10 478,
14 6310 479,14 63 10 446,
administracja@ssz.tar.pl

Szkota Rodzenia Przy Oddziale
Ginekologiczno-Potozniczym
SzpitalaWojewodzkiego,

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

Bezptatna Szkota Rodzenia
Instytutu Psychosomatycznego,

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

Centrum Dla Kobiet akuku
Magdalena Kukulska,

ul. Sokotowska 16/24,

O1-142 Warszawa,

tel. 787 360 036,
szkolarodzenia@polozna.com.pl

U-rodzeni na Brodnie,

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 Szkota Rodzenia
Moniki tapczynskiej,

ul. Biatowiejska 24 A, 01-100 Warszawa,
tel. 664 996 206,
kontakt@narodziny-rodziny.pl

Szkota Rodzenia-Ustugi Potoznicze,
Leokadia Gawlas-Kaczmarczyk,

ul. Powiatowa 62, 43-430 Wislica,

tel. 509 546 612, leokadiagawlas@poczta.fm

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

Wroctawska Szkota Rodzenia FEV,

ul. Rydygiera 22/28, 50-249 Wroctaw,
tel: 668 850 773, 502 437 915,
szkolarodzenia@boromeuszkiwroclaw.pl

Szkota Rodzenia Urodzimy.pl
ul. Bulwar lkara 16 Lok 1u, Wroctaw 54-130,
tel. 888 964 774, kontakt@urodzimy.pl

Szkota Rodzenia przy PZZLA w Zmigrodzie,
ul. Lipowa 4, 55-140 Zmigrod,
tel. 662 194 471, pzzla@pzzla.pl
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| Newsy

Dobre adresy - i Al e

ALILO  alilopl

ANEX BABY  anexbabycom/pl
ANITA anitacom
AFLOFARM aflofarmcompl
AMY amycompl
ASECURIN  asecurinpl
4BABY  4babypl

BABY BREZZA  babybrezzapl
BEBIKO  bebiklubpl
BELLAMY  Dbellamypl
BIOMED biomedpl
BOBUX  bobuxpolskapl
CANPOL BABIES  canpolbabiescom
CARETERO  careteropl
CEBA BABY cebababyeu
CHICCO  chiccopl
CHIESI  poradniksmartmamypl
COCCODRILLO  coccodrilloeu
COLETTO  colettopl
COSIBELLA  cosibellapl
COSTWAY  costwaypl
CYBEX cybex-onlinecom

czuczu czuczupl

sSOosuNn

LATWY MONTAZ

2 LATA GWARANCJI
POLSKA PRODUKCJA
SZYBKICZAS REALIZACJI

MALOWANA PROSZKOWO
WYSOKIEJ JAKOSCI ALUMINIUM

TWOJA WLASNA PERGOLA W 5 KROKACH

KLIENT

Prze$lij nam wymiar
pergoli oraz tarasu

QO®

Podejmij decyzje
0 zakupie
i 16z zamowienie

Zmontuj samodzielnie
* (Iub zleé nam montaz)

=
\@

SATYSFAKCJA GWARANTOWANA

0BSLUGI

DERMENA dermena-labcom

DRE drepl

DOMOWA APTECZKA domowaapteczkapl
EASYWALKER easywalkerpl
EKOPHARM  ekopharmpl
ELEKTRO-OXIGEN  stophemopl
EMOTOPIC  emotopicpl
ESPIRO  espiropl
FARMINA farminapl
FDM  fdmpl
FLORADIX floradixpl
FRIDA BABY fridababypl
HERBAPOL herbapolnet
INSIGHT  insightshoppl
I1SIS PHARMA  isis-pharma.pl
KELO-COTE  kelo-cotepl
KNEIPP  kneippcom/pl
LEK-AM SP. Z 0.0. lekamshoppl
LIONELO  lionelocom
LIFEVAC lifevacpl
LORIENT  ufranciszkapl
Lovl lovipl

MAMA I JA  wodadladzieckapl

MATKA WIECZNIE W BIEGU
matkawieczniewbiegu.pl

MEDIDERM BABY  medidermbabypl
MILKLAB  milklabpl

MINI-MAXI  mini-maxipl
MOKKI  realshadespl
MOTHERHOOD motherhoodpl
MUMINKY  muminkypl
NEXON PHARMA  nexonpharma.pl
NOVAKID  novakidpl
NOVAMED novamedpl
NUTROPHARMA  nutropharma.pl
OCEANIC  oceanicpl

OCLEANKIDS  ocleanpl

PHARMACERIS  pharmaceriscom
PHYTOPHARM phytopharm.pl

POLSKI BANK KOMOREK MACIERZYSTYCH
pbkm.pl

PREGNATEN  pregnatenpl

PROLAB  prolabnaklopl

RECARO  recaro—kidspl
REUTTER izakpolpl
SAMARITE  samariteeu

ZAMOW PERGOLE
DO SAMODZIELNEGO MONTAZU

4\

BIURO

KLIENTA

Przygotujemy projekt
wraz z wyceng
GRATIS!

Wyprodukujemy
i dostarczymy do Ciebie

(45 dni przy standardowych
wymiarach pergoli + czas dostawy)

By, [

B

SANPROBI  sanprobipl

SCOOT&RIDE  scootandridepl
SEYSSO  seyssopl
SHARP  sharphomeeu
SILESIAN PHARMA  silesianpharma.pl
SIMED simedpl
SOPELEK  sopelek.infopl
SOSUN  sosunpl
SUPERMAMI  supermamipl
SYLVECO  sylvecopl
THULE thulecom
URGO urgocom
URIAGE  uriagecom
WATERWIPES  waterwipescom/pl
WAX  wax-skleppl

WYDAJE NAM SIE  wydajenamsie.pl
VAGICAL vagicalpl
VALENTIS zakuptoeu
XENICO  xenicopl
YELLOWTIPI  yellowtipipl
YOONCO yooncoeu
ZIOLOLEK  Zziololek pl

ZOKKY  zokkypl
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PROMOCIJA

KolagendCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
Zwitaming C

eutter £e

MoSeoeotl o

KoIanC|to - wspieraj

regeneracje organizmu!

Niedobor kolagenu moze objawiac si¢ na wiele sposobow. Zmarszczki, opadajace powieki, famliwe paznokcie, wiotkie whosy, dyskomfort
stawow, karku, szyi, kregostupa, fydek, sciegien, miesni i wigzadet, a takze kontuzje i wolniejsza rekonwalescencja - to tylko niektore z nich.
Brak odpowiedniego poziomu kolagenu moze rowniez prowadzi¢ do problemdw trawiennych, chronicznego zmeczenia, a nawet probleméw
z uktadem krazenia. Odbudowe organizmu warto wspomagac wysokiej jakosci, dobroczynnym KolagenCito!

Kolagen - Niezbedny Sktadnik Twojego
Zdrowia

Kolagen, podstawowy budulec naszego ciata, jest
kluczowy dla zdrowia i sprezystosci sciegien, kosci

i stawow. Jego unikalne wiasciwosdi, takie jak
rozcigqliwos¢ i wytrzymatos¢ na urazy mechaniczne,
(zynig go niezastapionym w naszym organizmie.
Wybierz wysokojakosciowy KolagenCito - doskonate
2rodto kolagenu, ktdre wspomoze Cig przy zachowa-
niu mtodosci i zdrowia na dtuzej!

Kolagen - Naturalny Proces, Naturalne Wybory
Nasz organizm naturalnie produkuje i wymienia
kolagen (ok. 3 kg rocznie). Mtode, zdrowe ciato
systematycznie odbudowuje wtokna kolagenowe.
Ale z biegiem czasu, nasza zdolno$¢ do regene-

T(,,,rr?,‘ B on g

Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt - postaw na jakosc!

Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.in.: ciegien,
kosci, stawow, chrzastki, dziaset, naczyn krwionosnych.

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

£

7

Reutler

racji kolagenu maleje. Czynniki takie jak choroby,
starzenie sie, czy intensywne uprawianie sportow
moga przyspieszyc niszczenie kolagenu i zaburzy¢
jego odnowe.

Kolagen - Twoje Zdrowie w Twoich Rekach
Zaburzenia w produkgji kolagenu mogg prowadzic
do problemdw z poruszaniem, sztywnosci bioder,
kolan, fokci, dyskomfortu kregostupa, a takze do
powstawania zmarszczek, cellulitu i przedweze-
sneqo wypadania wiosow. Regularne uzupetnianie
kolagenu w organizmie moze skutecznie opoznic
pojawienie sie tych dolegliwosci.

Zadbaj o Swoje Zdrowie z KolagenCito
Nie czekaj, az objawy niedoboru kolagenu stang sie

ey /<olagenCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
Z witamina C

DOSTEPNY
W APTEKACH
I ZIELARNIACH

MoeosoiRos
1 pastylka KolagenCito zawiera az 400 mg kolagenu

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

widoczne. Zadbaj o swoje zdrowie juz teraz, uzupet-
niajac diete o KolagenCito. Pamietaj, ze zdrowie to
najcenniejszy skarh, a odpowiednia profilaktyka i
dbatos¢ o organizm to inwestycja, ktdra zawsze sie
opfaca.

Kolagen - Twoja Tarcza Przeciw Starzeniu

Nie pozwdl, aby proces starzenia odbierat Gi rados¢
Z2ycia. Zadbaj 0 swoj organizm, dostarczajac mu
niezbednych sktadnikow, takich jak kolagen. Z do-
broczynnym KolagenCito staraj sie zwalczac oznaki
starzenia, poprawic jednoczesnie swoje samopoczu-
cie i kondycje.

KolagenCito - Twoja Droga do wsparcia
Zdrowia i Miodosci

Wybierajac KolagenCito, wybierasz droge do zdrowia
i mtodosci. To styl zycia, ktory pozwoli i cieszy¢

sie pelnia siti energii na dtuzej. KolagenCito firmy
Reutter, to prawdziwy produkt z bogato zachowana
w procesie wytwarzania skarbnica cennego dla
naszego organizmu wysokogatunkowego kolagenu.
Ponad stuletnie istnienie firmy Reutter, to ogromne
doswiadczenie i wysokiej jakosd, niepowtarzalne
procesy produkcyjne. Dbaj o siebie. Dotacz do grona
zadowolonych uzytkownikéw KolagenCito i od-
krywaj radosc z aktywnego zycia! KolagenCito jest
produktem opatentowanym i 100% oryginalnym!
Kupisz w aptekach i zielarniach (ok.45 zf).
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Pobierz bezplatnie
,ABC Dobrej Mamy”

- ZamoOw juz dzi$: ~ www.prasaonline.pl  Infolinia: 669 446 464

Szukasz informacji na temat cigzy, porodu,
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° Zajrzyj na portale:

Sl e d / | eC ka P, www.abcdobrejmamy.pl
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© Copyright by Wydawnictwo DOBRY DOM 2025 oOpracowanie graficzne i merytoryczne magazynu stanowi wtasnosé Wydawcy. Kopiowanie oraz wykorzystywanie w jakikolwiek sposéb materiatéw bez pisemnej zgody Wydawcy

jest zabronione. Wydawca nie odpowiada za tresc reklam oraz artykutow sponsorowanych zamieszczonych w katalogu. Ceny prezer produktow sa . ione w okresie r ia pisma (listopad 2025).
Przewodnik ABC DOBREJ MAMY ma charakter wytacznie informacyjno-edukacyjny. Jest zbiorem wielu przydatnych informacji o ciazy oraz macierzynstwie, ktore nie moga byc¢ traktowane Jjako zalecenia, ale wytacznie jako pomoc
W poznawaniu tajnikow ciazy, wychowania i pielegnacji noworodkéw. Zaistniate problemy czy watpliwosci dotyczace konkretnych przypadkéw nalezy bezzwtocznie zpr ym lekarzem gi iem lub innym

stosownym spegjalista w danej dziedzinie. Wydawca nie odpowiada za tresc reklam, nie ponosi rowniez zadnych konsekwencji prawnych ani odpowiedzialnosci za nastepstwa mogace wyniknac na skutek zastosowania podanych informacji
bez wezesniejszej konsultacji z lekarzem.

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

MITELESS®

PRZECIW ROZTOCZOM, BEZ CHEMII

POZBADZ SIE quo

* chroni uktad oddechowy
* ogranicza alergie
* wolny od chemii

» skutecznosé potwierdzona badaniami

@ ‘[F (@tickless_miteless www.miteless.pl
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Suplement diety

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

Wspomaga rozw6j mtodego organizmu, dostarcza mu energii i sity.

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

www.floradix.pl
|__f_| fb.com/floradixpolska www.salus-haus.com

infolinia: 8812121 84 www.naszazielarnia.pl
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