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wiecej niz probiotyk

REKLAMA

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

laktoferyna
- biatko wielofunkcyjne wystepujace
naturalnie w organizmie

witamina B2, ktéra pomaga w utrzymaniu
prawidtowego stanu bton sluzowych
uktadu oddechowego i pokarmowego

witamina C wspierajaca odpowiednie
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego

S KU &

tabletki

do ssania

i rozgryzania

O pysznym
truskawkowym
smaku

Producent: Aflofarm Farmacja Polska Sp. z 0.0.
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Od redakgji

Zobacz nas w sieci!

Od redakgj

kazdego dnia wktadajg serce w macierzyn-
stwo. Naszg misjg jest wspieranie, inspiro-
wanie i towarzyszenie Wam w tej wyjatko-
wej roli, jakg jest bycie mama. W tym nume-

rze poruszamy tematy bliskie kazdej rodzi-

nie: rozwdj dziecka, zdrowie, relacje, a tak-

ze chwile tylko dla siebie — bo dobra mama

Kochani rodzice! to takze szczesliwa kobieta. Mamy dla Was

Lato to czas, w ktorym chcemy czué sie wiele inspirujacych i praktycznych porad,

lekko, zdrowo i bezpiecznie - zardw- ktére pomoga lepiej zadbac o siebie w cza-

no dla siebie, jak i dla naszych bliskich. sie cigzy, a takze o zdrowie catej rodziny.

Z radoscig oddajemy w Wasze rece Podpowiadamy, jak dobiera¢ kosmetyki
84. numer ,Dobrej Mamy” — magazynu bezpieczne dla kobiet w cigzy, jak natural-

tworzonego z mysla o kobietach, ktore nie wspiera¢ odpornos¢ organizmu oraz

®

/DOBRA.MAMA

co robi¢, by uniknac letnich urazéw i ugry-
zien kleszczy. Nie zabraknie tez smacz-
nych pomystéw na zdrowe grillowanie,

z myslg o przysztych mamach i ich najbliz-
szych. Wierzymy, ze dobre samopoczucie
zaczyna sie od swiadomosci i troski — dla-
tego dzielimy sie wiedza, doswiadczeniem

i sprawdzonymi poradami. Cieszymy sie, ze
wspolnie tworzymy przestrzen petng wspar-
cia, zrozumienia i codziennej sity. Dziekuje-
my, ze jestescie z namil

Z cieptymi pozdrowieniami,

Redakcja ,Dobrej Mamy”
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Marta Stoberska
Trenerka personalna,
autorka poradnika
,Zdrowa w ciazy i po porodzie”

Dagmara Nowak-Baranska
Kosmetolog, zatozycielka
Beauty Lounge Daga Nowak

Potozna, certyfikowany
doradca laktacyjny -

ekspertka marki Mama i ja

Monika Dorenda-Czuchaj

dr Ewa Misko-Wasowska
Pediatra wspotpracujaca
z Fundacja Nutricia
1000dni.pl

dr n. med. Halina Dudek dr n. med.
Izabela Jastrzebska Ekspert Natalia Stefanik
Pediatra BebiProgram.pl Ekspertka marki

Elgydium

Monika Karlikowska
Koordynator dziatart edukacyjno —
informacyjnych Programu
Profilaktyki Choréb
Odkleszczowych NIGRIR

lek. Krzesimir Sieczych
Specjalista ortopedii
ze Szpitala Carolina,
Grupy LUX MED

Adrienne Landry
Metodolozka i ekspertka
platformy Novakid

Wspotpraca:
Spokojnie o cigzy spokojnieociazy.pl
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Damian Dziewiattowski
Dietetyk Grupy
LUX MED

Marta Klecha
Ekspertka marki ABC
Design Polska



Letnie
zabawy
w ogrodzie
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Co jest prawda, a co mitem?

Mikrobiota jelitowa
Sposoby wsparcia u niemowlecia
urodzonego droga ciecia cesarskiego.
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odpornosé dzieci
Jak wspierac ja przez caty rok?

Grillowanie z maluchem?
Tak, ale z gtowa!

Uwaga, kleszcze!
Niepozorne, ale grozne.

Jedz ostroznie!
Co zrobic, gdy dziecko sie przewroci?

Wozek idealny
Jaki wybrac?

Sprawdzone
przez mamy

74

Mama na zakupach
Produkty przydatne dla mamy
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Jezyk angielski
Paszport do $wiata.

Newsy

w Co? Gdzie? Kiedy?
Zapowiedzi, premiery, nowosci
w $wiecie parentingu.

Kacik czytelnika
Nowosci czytelnicze dla maluchow
i ich rodzicow.
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Dobre adresy
Polecane dla mamy i dziecka.
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Dotyk Beauty
Twoje kompendium pieknal

Piknikowe Love
Co warto zabrac na piknikowa przyrode?

Rodzinny Look
Moda dla mamy i dziecka.
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Szkoty rodzenia
Baza najlepszych placowek w kraju.
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Cigza i pordd

Zdrowa w ciazy
Wywiad z Martg Stoberska.

Witaminy w ciazy
Ktore i kiedy suplementowac?

Ciaza - radosci i wyzwania
Zmiany skorne u przysztej mamy.
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Strefa dziecka

Letnie zapalenie skory u dziecka
Jak rozpoznac, leczyc i zapobiegac?

Wapn w dzieciecej diecie
Fundament zdrowego rozwoju.

Niedobory witamin u dzieci
Co powinni wiedzie¢ rodzice?

Zelazo u dzieci
Jak madrze podawac?

Jak dba¢ o zeby dzieci?
Kluczowe zasady higieny jamy ustnej
najmtodszych.




babybrezza

we make parenting easier

NAGRODA
GLOWNA

|dealna
butelka mleka
w kilkanascie
sekund

REKLAMA

Ekspres do mleka
FORMULA PRO ADVANCED
dostepny az w 4 kolorach:

Dzigki Formula Pro Advanced
mleko dla Twojego malucha bedzie:

» w idealnej temperaturze
 doskonale wymieszane
* precyzyjnie odmierzone

Wielokrotnie nagradzany ekspres do mleka Znajdziesz nas na:
Formula Pro Advanced (@) kiobybiezza, polsks

~=_KIDS' TIME STAR  (NAGRODA @ www.babybrezza.pl

i i RoDZICOW
= Winner -
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m O m‘_‘ m m m \U ... Szukasz informacji  °e
< . o ociekawych warszta- ‘e
... tach, eventach, targach
o dla rodzicow i dzieci?

Przedstawiamy
_n _ _| Z O E m _| >._. O - najistotniejsze informa-
W Multikine

Cmd

cje, ktérymi warto sie ...

zainteresowac. o

ZABIERZ W WAKACJE
DZIECI DO MULTIKINA!

Zakonczyt sie rok szkolny, a wraz z nim rozpocze- 0 psie, ktory jezdzit kolejg 2”. W lipcu i w sierpniu
ty sie wakacjel Przez kolejne dwa miesigce w Mul-  warto odwiedzi¢ Multikino catg rodzina, Zarowno
tikinie bedzie mozna zobaczy¢ premierowo wie-  najmtodsi, jak i ci nieco starsi z pewnoscig znaj-
le filmow fam ch i animacji, miedzy innymi:  dg cos dla siebie. w>m~>

,Smerfy: Wielki Film?, ,Pan Wilk | spdtka 27 czy multikino.pl Z>Z m/>\.QL
SWIAT

- przedpremierowe seanse dla dzieci

<<OWHLU HAHUw w kinach Helios -
>O>Umz< Helios prezentuje najnowsza odsto-
ZO<>HAHU ne serii 0 bohaterce, ktéra nigdy nie

moze narzekac na nude. Animacja

Przedpremierowe
seanse z konkursami

miedzynarodowe lekcje konwersacyjne Basia. Mam swoj $wiat” ukazuje za-
Opis: Crupy dzieci z roznych krajow spotyka- bawne przygody dziewczynki i na-
Ja sie online, by ¢wiczy¢ angielski w praktyce. wigzuje do sytuacji bliskich dzie-
Interaktywne zajecia tematyczne w formie ciom. Sie¢ zaprasza na przedpremie-
rozmowy | zabawy. rowe seanse filmu z konkursami.
50495&.1 rmrom.mm
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XXIV EDYCJA KONKURSU SWIAT oracns
PRZYJAZNY DZIECKU

Wihashie rusza XXIV edydja tego wyjatkowego projektu — Konkursu, ktory z roku na rok
zyskuje na znaczeniu nie tylko wsrdd producentow i tworcow, ale przede wszystkim
wsréd rodzicow, pedagogdw, medidw: stowem, wszystkim, ktorym bliski jest swiat
przyjazny dzieckuT en konkurs to wybor sercem i rozumem. Atuty Konkursu to wspa-

swiatprryjaznydzieckupl

KOPD

(010 J1C SO RO
1010 S0 QO SO RO

niata Kapituta, doswiadczenie naszej organizacji oraz marka samego Konkursu”

swiatprzyjaznydziecku.pl
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,SWIADOMA MAMA"
DARMOWE WARSZTATY
[WEBINARY

Dotacz do Swiadomej Mamy na DARMOWE warsztaty | webina-—
ryl Zdobadz wiedze od lekarzy i specjalistow z catej Polski i przy-
gotyj sie na Swiadome, spokojne | petne mMitoscl rodzicielstwo.
Zapisz sie juz dzidl

DARMOWE WARSZTATY

Dla przyszilych
i obecnych rodzicow

web.swiadomamama.pl/harmonogram24

3 ) )
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ANGIELSKI BEZ STRESU,
NAUKA PRZEZ ZABAWE!

Uméw dziecko na DARMOWA
lekcje probng juz dzis!

NOVAKID

Indywidualne lekcje angielskiego online z native speakerami. Zabawa, gr
dopasowanej do wieku dziecka — bez wychodzenia z domul

- Kurs jezyka angielskiego online dla dzieci (4-12 lat) -

auka w formie

novakid.pl
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,DZIECIWIELOJEZYCZNE
- NIEZWYKEA HISTORIA
Z/WYKEEJ RODZINY”

- Martyna Gorniak - Petech -

,POZNAJE SWIAT
I PRZYRODE’

- Bogumita Zdrojewska -

lle kropek ma biedronka? Ktore zwierzeta wykluwajg sie
Z jaja? 7 ilu planet sktada sie Ukkad Stoneczny? Jak po-

On — Polak. Ona — Polka. Chca podarowac swoim i ) )
wstaje ciene Co zrobic, by oszczedzac wode? Dziedi Cig-

dzieciom caty swiat. Wpadaja na szalony pomyst:
wychowaja maluchy w wielu jezykach! Spiewa-
Jja po hiszpansku, czytaja po angielsku, zatrudnia-
Jja obcojezyczng opiekunke i zanurzajg dzieci w ko-
lorowym, wielojezycznym $wiecie. Ich prawdziwa

gle zadaja pytania, poniewaz sa ciekawe $wiata i chet-
nie ucza sie nowych rzeczy, a przy tym traktuja nauke jak
zabawe, Pomoz dziecku w odkrywaniu otaczajacego je
Swiata, wykorzystujac elementy nauki metoda Montes-
sori. W tej ksiazce znajdziesz piekne ilustracje i roznorod-
ne ¢wiczenia, ktore nie tylko poszerzaja wiedze dziecka

0 przyrodzie, lecz takze pomagaja mu w nauce pisania,

wzbogacajg jezyk i rozwijajg myslenie matematyczne.

historia to dowdd, ze z mitosci | odwagi rodza sie
najpiekniejsze przygody. ,Dziecl Wielojezyczne” —
ksiazka, ktora inspirujel

martynagorniakpelech.pl
rm.com.pl

JCAPITAN WARSZAWA
POWRACA DO STOLICY”

- Cykl bezptatnych piknikow dla warszawskich rodzin -

Ulubieniec warszawiakow, Kapitan Warsza-
wa, wkrétce wyruszy w kolejna trase po sto-
tecznych dzielnicach. Od konca maja do poto-
wy wrzesnia mieszkancy stolicy moga wziac¢
udziat w serii bezptatnych piknikow rodzinnych
organizowanych przez Fundacje Zwalcz Nude
we wspotpracy z m.st. Warszawa.

zwalcznude.pl

,LRUCHOME ELEMENTY.

GDZIE JEST MOJA
MAMA?Y"

- Praca zbiorowa -

Kazda ksigzka opowiada krotkg historie jednego
uroczego zwierzaka. Czytang historie mozna uroz-
maicac ruchomymi elementami zamieszczonymi
w ksiazce. Ciepte ilustracje | sympatyczny tekst prze-
niosa dziecko do pieknego swiata bajek.

gwfoksalpl

abcdobrejmamy.pl Q



| Niezbednik
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Morelowa pianka
Naturalna, kremowa pianka do
mycia twarzy o morelowym za-
pachu. Skutecznie oczyszcza,

wygtadza i rozéwietla cere. Wy-
dajna, do codziennego stoso-

wania dla kazdego typu cery. |

Morela - Pianka do mycia Pharmacers
MINISTERSTWO. twarzy, MINISTERSTWO,,

ministerstwo.pl — 5 _

. fr— ]
Oczyszczanie W= %4
skory wrazliwej e -
Hipoalergiczny zel z kwasem hialuro- R H H H
ol Sgiocsand db opmEnons Twoje kompendium piekna!
nia formutg SENSIBIOM. Kojacy, na-
wilzajacy, bez kompozycji zapacho- IHoEz_n.nm
wych, bezpieczny dla oczu i skéry po st P et
zabiegach. Dba o mikrobiote skory. i ichaetebiad
PHYSIOPURIC-GEL, NSNS
PHARMACERIS A, pharmaceris.com S T o

Kosmetyki stanowig nieodfgczny element
codziennej pielegnacji i makijazu wielu
kobiet. W dynamicznie rozwijajacym sie
Swiecie beauty szczegolng uwage zwra-
ca sie na skfad, skutecznos¢ dziatania
oraz dopasowanie produktow do indywi-
dualnych potrzeb skory. W naszym prze-
gladzie zaprezentowano wybrane kosme-
tyki dedykowane kobietom - zarowno no-

wosci rynkowe, jak i sprawdzone klasyki.

v pi =
.l- .r DESIGNED BY FREEPIK w M\
dermena =

Serum quﬁj_m_@mm Tt

Serum przeciwdziata 5 gtéwnym objawom starzenia N

wplywajac na poprawe jedrnosci, elastycznosci, po- -

prawe konturu twarzy i redukcje zmarszczek, a do- -

datkowo zapewnia wzmocnienie bariery hydrolipi- e &.

dowej skory. W formule serum kryja sie egzosomy iz

z gorzkiego melona oraz wyciag z Acmella oleracea. :

BEAUTY.lab Serum ujedrniajace z egzosomami, HASCARA £

49,99 zt / 30ml, MIYA COSMETICS, & PIELEGNACYINA LASH r“

miyacosmetics.com & m [czarna) uMw

i Wazmacnia, b |

. _ Zadba o rzesy Mt el

Mascara pielegnacyjna dermena Lash wzmacnia oes {

i regeneruje rzesy, hamuje ich nadmierne wypada- F

nie oraz wspomaga proces ich wzrostu. Zapewnia |
rzgsom odpowiedni, trwaty makijaz, poprawiajac !
ich kondycje i przywracajac zdrowy wyglad.
Dermena Lash, DERMENA,
dermena-lab.com

IR

MOCHE | GESTE
RIESY

-~ -~ ————
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Niezbednik

Energetyzujaco-
NawillZa)qCa
Energetyzujaco-nawilzaja-

ca mgietka do ciata z kofeing
98% sktadnikéw pochodze-
nia naturalnego. Energetyzu-
je i orzezwia skore. Zapewnia
Swieze i odprezajace nawilze-

Abib
Collagen eye patch

darich tove ity

Ptatki pod oczy

Hydrozelowe pfatki pod oczy z niacy-
namidem, kofeing i ceramidami. Na-

ZIAJA, Ziaja.com

Multifunkcyjny
suchy olejek

To produkt stworzony w duchu codziennej,
multifunkcyjnej pielegnaciji, odpowiedni dla
kazdego rodzaju cery oraz wiosow. Formu-

ta bogata w naturalne olejki oraz suche emo-
lienty odzywia skére i reguluje poziom wilgoci.
W przypadku pielegna toséw dodaje im je-
dwabistej gtadkosci i zdrowego wygladu.
Multifunkeyjny suchy olejek ze ztotymi drobin-
kami do twarzy, ciafa i wiosow z linii Lumiere,
ok. 49 zt, BIELENDA, bielenda.com

Stymulacja
Wzrostu wiosow

Wecierka stymulujaca
wzrost wiosow, skutecz-
nie hamuje ich wypadanie
i widocznie zwieksza ob-
jetos¢. Wzmacnia cebulki,
aktywuje nowe wtosy, po-

prawia mikrokrazenie. Bez- WLOSY | SKORA GEOWY
ara e GRAESOVE | IS

P WADSOW U KO | HEERTN
—_—.

pieczna dla wrazliwej sko-
ry gtowy, nie przettuszcza.

Dla kobiet i mezczyzn. For-
muta aktywna przez 24 h. ‘
PHARMACERIS H
H-STIMUFORTEN,
pharmaceris.com (S ImUFDRTIN

PREPARAT DO INTENSYWNE]
KURACH!

WeRosT wegson

ﬂN dobra-mama.pl

nie. Pojemnosé: 200 ml, do-
stepna w sklepach Ziaja dla
Ciebie oraz na www.
Energetyzujaco-nawilzajaca
mgietka do ciata z kofeina,

Pharmaceris

Bezpieczne
opalanie
Nawilzajacy olejek
do opalania SPF 50,
zapewnia skuteczng
ochroneg UVA/UVB oraz
intensywna pielegna-

Picao Preto i oleje Buriti
i Babassu, ktére nawil-
zaja, wygtadzajg i nada-
ja skorze blask.
DR IRENA ERIS
SPA RESORT,
Vibrant Rio,

sklep.drirenaeris.com

wilzaja, rozéwietlaja, redukuja cienie
i zmarszczki. Idealne dla skoéry doj-
rzatej, zmeczonej i wrazliwej.
ABIB - Collagen Eye Patch,
COSIBELLA, cosibella.pl

H

PEDIPURDEO

4 0 s

b T
]

Pielegnacja stop
Linia zawiera zmigkczaja-

cy krem do suchych i pope-
kanych piet,Pedipu Heel, od-
Swiezajacy dezodorant wspie-
rajacy walke z nadpotliwo$cig
i grzybica stép Pedipur Deo
oraz puder w ptynie - Pedi-
pur S, dla oséb zmagajacych
sie z mocnym poceniem sie
stop i dtoni

Kosmetyki z linii Pedipur,
PEDIPUR, herbapol.net




Balsamy, toniki, tusze,

olejki, czyli kosmetyki,

ktore zadbajg o Twoja
skore i podkresig urode!

Mleczko-serum

Formuta 2 w 1 tgczy brazujace
mleczko i hialuronowe serum - cza-
steczki usieciowanego kwasu hia-
luronowego zapewniajg skorze in-
tensywne i dtugotrwate nawilzenie,

a skfadniki brazujace dziatajg stop-
niowo, zapewniajac naturalny efekt
opalenizny juz po pierwszej aplikacji,
z kazda kolejng - staje sig ona coraz
ntensywna. Mleczko-serum
ma lekka konsystencije, szybko sie
wchtania i nie obcigza skory.
Brazujace mleczko-serum do ciata
BodyBoom Bronze, ok. 30 zt/140 ml,
BODYBOOM, bielenda.com

Znajdz swoje flow

Atrybut kobiety, ktéra tworzy wiasng histo-
rie. Dzieki nim poczujesz, ze masz wszyst-
ko, czego potrzebujesz, by odnalez¢ swoje
flow i zacza¢ spetnia¢ najSmielsze marze-
nia. Day’LightFull to te chwile, w ktérych je-
ste$ skupiona na sobie i swoim celu. =
Perfumy Day’LightFull, 229 z, _._ « 1
PHLOV, phlov.com

23, draa tighy | gm0 genetrie

wjydraiajacy

Walczy
Z rozstepami

Bezpieczny w cigzy, tagodzi swe-
dzenie, uelastycznia skore i wspie-
ra walke z rozstepami. Stworzony
przez mamy, dla mam.
Naturalny balsam na rozstepy
Hagi MAMA, HAGI, hagi.com.pl

_,,

- L

Nawilzajacy i Swiezy
Kosmetyczny tonik de-stress do
kazdego rodzaju skoéry. To pota-
czenie sktadnikow aktywnych po-
chodzenia naturalnego w ptynnej,
lekkiej formie. W serii: krem-ma-
ska do twarzy, balsam do ust, pe-
eling-puch 2 w 1, mus do ciata,
szampon, zel pod prysznic i do ka-
pieli, odzywka do wtosow. Pojem-
no$¢ 190 ml, dostepny w sklepach
Ziaja dla Ciebie i na www.
Nawilzajacy i $wiezy tonik
do twarzy,
ZIAJA, ziaja.com

abcdobrejmamy.pl H_W
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Piknikowe KN

Chfodne i deszczowe dni powoli stajg sie wspomnieniem, a ich miejsce
zajmuja przyjemne, sfoneczne chwile! To doskonaly moment, by otwo-
rzy¢ sezon piknikowy w pefnym stylu. Co warto zabrac¢ na takg wypra-
we? Na jakie akcesoria warto postawi¢? Sprawdz nasze propozycje,
ktore uczynig kazdg piknikowg przygode jeszcze przyjemniejszg!

Na chtodniejsze dni

Od zewnatrz i wewnatrz miek-

ka 100% bawetna. W srod- Zm U__AD__A
ku laminacja, ktdra ogranicza : _ 5
przemakanie. Regulowane za- I Na plazeg

pigcie - dwie pozycje 30-35
cm. Sliniaczek moze stuzy¢
rowniez jako chusta/apaszka/
szaliczek na chtodniejsze dni
lub jako stylowy dodatek do
ubrania (duzy wybor wzoréw).

Parasol ogrodowy w sty-
lu hawajskim, wykonany
z wysokiej jako$ci ma-
teriatow, zapewnia do-
skonatg ochrone przed
stoncem i jest tatwy

Sliniaczek bawetniany/
apaszka, 10,95 1,
SIMED PPH, simed.pl

Idealne miejsce do zabawy

Ta solidna piaskownica z drewna jodtowego to nie tylko zrédto niekon-
czacej sie zabawy dla dzieci, ale takze gwarancja bezpiecznej i trwatej
konstrukcji. Zdejmowany baldachim zapewnia ochrone przed storcem

i deszczem, podczas gdy wbudowane tawki i praktyczna konstrukcja bez
dna sprawiaja, ze to miejsce staje sie idealne do wspdlnych przygdd.
Zadaszona piaskownica dla dzieci, COSTWAY, costway.pl

ﬂk dobra-mama.pl

w transporcie dzieki do-
taczonemu pokrowco-
wi. Idealny na plaze, do
ogrodu lub na piknik.
Parasol ogrodowy plazo-
wy w stylu hawajskim,
COSTWAY, costway.pl



Idealny na piknik

Maty kosz piknikowy dla 2 oséb z ko-
mora na butelki. Na wyposazeniu
znajduja sie zaréwno sztucce, szklan-
ki i talerze jak i niewielka komora ter-
miczna. Wygodna wiklinowa rekojesc
utatwia bezpieczne przenoszenie.
Kosz piknikowy Cilio Cernobbio,
729,90 zt, CILIO PREMIUM,
galerialimonka.pl

Idealny dodatek do stroju

Uroczy, pleciony kapelusz z szerszym rondem. Ma natural-
ny stfomkowy kolor, ozdobiony kolorowymi pomponikami
oraz koronkowa lamoéwka ze stomki. Wygodny do noszenia
i perfekcyjnie wykonczony. Na obwdéd glowy do 52 cm.
Kapelusz stomkowy Michaela, 79 zt, SOUZA, souza.pl

e

DESIGNED BY FREEP

Rowerek 4 w 1

To wszechstronny pojazd, ktéry mozna przeksztak-
ci¢ z rowerka biegowego w model z pedatami lub
rowerek do pchania przez opiekuna. Rowerek
przeznaczony jest dla dzieci w wieku od 2 do 4 lat.
Rowerek trojkotowy 4 w 1 dla dzieci niebieski,
239 zt, COSTWAY, costway.pl

REKLAMA

Zabawki dla dzieci nhu,wf
w kazdym wieku znajdziesz

na Costway.pl

e [costwaypl [costway.pl




| Ciaza i porod

Wywiad z Martg Stoberska

O tym, jak bez presji zadbac o siebie w cigzy i po
porodzie, rozmawiamy z Martg Stoberska, trener-
ka personalng, autorkg poradnika Zdrowa w cigzy
i po porodzie, ktora oprocz tego, ze buduje zdro-

we nawyki u swoich podopiecznych, to leczy miode matki z wyrzutow sumienia... bo sama
jest matka i wie, jak to bywa, kiedy chcemy zrobic cos dla siebie, ale dziecko ma inne plany.

»,Dobra Mama”: U mtodych mam bardzo
czesto pojawia sie presja idealnej figury
tuz po porodzie. Bardzo czesto kobiety,
ktore dopiero co urodzity dziecko, chca
mie¢ ptaski brzuch. Czesto nawet ich
najblizsze otoczenie ocenia i komentu-
je ich wyglad. Jako trenerka méwi Pani,
ze pomaga kobietom bez presji zadbac¢
o siebie w ciazy i po porodzie. Jak wazne
jest zatem podejscie bez presji i od cze-
go zaczac?
Marta Stoberska: Sama chciatabym wie-
dzie¢, jak nie dawac dojs¢ do gtosu tym
diabetkom, ktére siedzg nam na ramio-
nach i tylko czekaja na nasze chwile stabo-
Sci, by znienacka uderzy¢: ,Coo... twoje ko-
lezanki juz ptaskie brzu-
chy, a ty dalej fura ki-
lograméw do zgu-
bienia?” :) Cat-
kiem szcze-
rze przyzna-
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je sie do tego, ze niestety sama miewatam
tuz po porodzie takie mysli, ale ciezko pra-
cowatam (nad gtowa!), by sie ich wyzbyc¢.

| wiasnie od gtowy polecam dziewczynom
zawsze zaczynac. Nie ttumaczy¢ sie niko-
mu z tego, ze brzuch wystaje. Nie negocjo-
wac ze sobag, ze ,jak sie skonczy potdg, to
od razu biegam”. Nie stawiac sie w pozy-
cji ofiary, bo tak sie sktada, drogie mamus-
ki, ze Wy to akurat jestescie bohaterkami,
a nie ofiarami. Przewrotnie wiec mowie:
startujemy z naprawianiem od gtowy i na-
szego podejscia — potem reszta.

,»DM”: Potég to trudny moment w zyciu
kobiety. Czy to jest juz czas na wykony-
wanie ¢wiczen?

M. S.: Tak. W potogu mozna (i warto!) za-
cza¢ ¢wiczy¢. Oczywiscie nie ma to nic
wspolnego z wykrokami czy bieganiem,
niemniej jednak taka aktywnosc jest faj-
ng bazg do powrotu do zdrowia i formy

sprzed ciazy (i nie mowie tu o formie jako
rozmiarze). W pierwszych dniach po po-
rodzie gtéwnie oddychamy, uruchamia-
my miednice. To nie jest nic meczacego
ani absorbujgcego. Dodam jednak, ze (tu
znowu ta gtowal!) jesli odczuwamy spa-
dek nastroju, nie mamy sity ani ochoty na
jakikolwiek ruch — warto rozwazy¢ odro-
czenie ¢wiczen o kilka dni.

»DM”: Na czym polegaja ¢wiczenia
przeciwzakrzepowe tuz po porodzie,
o ktérych ostatnio coraz czesciej sie
mowi? W czym majg one pomoc i czy
sg skomplikowane?

M. S.: Cwiczenia przeciwzakrzepo-

we — jak sama nazwa mowi — majg za-
pobiegac tworzeniu sie zakrzepow. Po
porodzie nasze ciato wchodzi na naj-
wyzsze obroty i robi wszystko, zeby sie
nie wykrwawi¢ — to catkowicie natural-
ne. W zwigzku z tym wzrasta krzepliwos¢




Krwi, co W potgczeniu z ograniczong aktyw-
noscig (wiadomo, odpoczynek po poro-
dzie jest absolutnie potrzebny!) moze nie-
stety sprzyja¢ powstawaniu zakrzepdw.
Dlatego wtasnie ruch - nawet minimal-

ny — jest tak wazny. Szczegding uwage po-
winny na to zwrécic¢ kobiety po cesarskim
cieciu, bo przy operacji ryzyko zakrzepicy
rosnie jeszcze bardziej. Jak wygladaja takie
éwiczenia? Sg bardzo proste: chodzi o to,
by porusza¢ nadgarstkami, pokreci¢ kota
stawami skokowymi, unosic¢ raz jedna, raz
druga reke. Te éwiczenia powinny iS¢ w pa-
rze z pionizacjg (w przypadku cesarskiego
ciecia: najpierw ¢wiczenia przeciwzakrze-
powe, potem pionizacja).

»DM”: Od jakich aktywnos$ci mozna
zacza¢ ¢wiczenia po porodzie?

M. S.: Od takich, ktére nie bolg ;) Zapew-
ne niejedna mama, czytajac teraz to zda-
nie, wspomni ten ,,super przyjemny” bol
w okolicy blizny po nacieciu krocza albo ce-
sarskim cieciu, brr! Tak jak wspominatam
w odpowiedzi na pierwsze pytanie — naj-
pierw startujemy lekko. Oddychamy, koty-
szemy miednica, unosimy naprzemiennie
raz jedno, raz drugie ramie w pozycji leza-

cej. Jesli nic nie dolega warto wyjs¢ na spa-
cer. Na poczatku polecam zacza¢ od nie-
wielkich dystansow, nie oddalac sie 5 km
od domu.

»DM”: A co w momencie, gdy nie by-
ty$my aktywne ani przed cigza, ani

w czasie jej trwania?

M. S.: Brutalnie, ale prawdziwie: mozna
wtedy na spokojnie zaczeka¢ do konca
potogu, a nastepnie zainwestowacé w wi-
zyte u fizjoterapeutki uroginekologicznej

(i w moja ksiazke, oczywiscie!), by uczy¢
sie ruchu od podstaw. Wszystkiego mozna
sie nauczy¢ — bez wzgledu na to, z jakiego
putapu startujemy.

,»,DM?”: Jak wazne jest rozluznienie
miesni po ciazy?

M. S.: Jest mniej wazne niz ich wzmacnia-
nie. Czesto wydaje nam sie, ze jak sie roz-
ciggniemy, to bél minie, a tu zonk — ulga
jest tylko chwilowa. Dlaczego? Bo migsnie
Zbytnio rozluznianie nie maja sity utrzymy-
wac naszej sylwetki w pionie. Skutkuje to
np. zbyt wypietym brzuchem i pupg (pogte-
biona lordoza ledzwiowa), okragtymi pleca-
mi albo kolanami skierowanymi do srodka.

Owszem, rozluznianie jest wazne, ale za-
wsze na pierwszym miejscu bedzie Swia-
dome wzmacnianie.

»DM”: Co robi¢, aby mtodej mamy nie
bolaly plecy, gdy podnosi dziecko z t6-
zeczka czy na dalszym etapie z fotelika
do karmienia?

M. S.: Pomyslec¢ o ergonomii. Nie schyla-
my sie z zaokraglonych plecéw, tylko ugi-
namy kolana, by znalez¢ sie blizej dziecka,
ktéry mamy podnies¢. Jeszcze raz wspo-
mne 0 wzmachnianiu: ¢wiczymy grzbiet

i core (miesnie wewnetrzne i zewnetrz-

ne brzucha) - to zdecydowanie utatwi ma-
mom inny proces rozktadania sity podczas
dzwigania bobaskow.

,Zdrowa w cigzy

i po porodzie.

Mama w formie”
Marta Stoberska
WYDAWNICTWO RM

ZDROWA W CIAZY
| PO PORODZIE

REKLAMA
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Suplement diety. Nie moze by¢ stosowany jako substytut (zamiennik) zbilansowanej i zréznicowanej diety.
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Ktore i kiedy
suplementowac?
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Zapotrzebowanie na witami-
ny znacznie wzrasta, gdy jestes
w cigzy. Tyczy sie to rowniez mi-
neratow i innych sktadnikow od-
zywczych. Cho¢ kazda przyszia
mama stara sie odzywia¢ zdro-
wo, sama dieta moze nie wy-
starczy¢, aby dostarczy¢ or-
ganizmowi odpowiednie daw-
ki pozadanych substancji. Spe-
cjalisci zalecajg przyjmowanie
roznych suplementow zawiera-
jacych miedzy innymi witamine
D3, czy kwas foliowy.

Witaminy w cigzy - najnow-
sze rekomendacje Polskiego
Towarzystwa Ginekologow

i Potoznikow

Suplementacja sktadnikow odzyw-
czych u kobiet ciezarnych jest niezwy-
kle istotng kwestia, cho¢ jednoczesnie
budzi watpliwosci u niektorych mam.
Najwiekszy problem dotyczy najcze-
Sciej tego, jaki preparat wybrac¢ oraz
jakie dawki majg zawiera¢ witaminy
cigzowe. Eksperci z Polskiego Towa-
rzystwa Ginekologicznego rozwiewa-
ja wszelkie watpliwosci i wydaja regu-
larnie rekomendacje dotyczace suple-
mentacji w okresie cigzy. Co pewien
czas wydawane sg aktualizacje, aby
wszelkie zalecenia byty zgodne z naj-
nowszymi doniesieniami medycznymi
i naukowymi. Najnowsze z nich pocho-
dzg z lipca 2020 roku.

Polscy specjalisci do spraw ginekolo-

gii i potoznictwa wskazujg, ze:

* dieta w cigzy stanowi niezwykle
wazny filar zdrowego rozwoju
ptodu;

e rutynowa suplementacja preparata-
mi takimi jak multiwitamina nie jest
zalecane;

e Polki powinny przyjmowac suple-
menty zawierajace: jod, witamine
D, kwas foliowy oraz kwasy omega
(z DHA);

e zdrowe Polki nie muszg suplemen-
towac¢ zadnych innych sktadnikow,
jesli nie cierpig na niedobory.

Suplementacja witaminy D3
- dlaczego warto?

Z uwagi na szerokos¢ geograficz-

na, w ktorej lezy Polska, cate nasze

spoteczenstwo jest narazone na nie-
dobory witaminy D3 (cholekalcyfero-
lu). Zatem ryzyko to obejmuje rowniez
kobiety ciezarne. To wtasnie one po-
winny szczegdlnie zadbac o utrzyma-
nie odpowiedniego poziomu witami-
ny D. Wywiera ona bowiem bardzo do-
bry wptyw na organizm. Wptywa mie-
dzy innymi na gospodarke fosforano-
Wwo-wapniowg organizmu, a wiec tym
samym wspiera mineralizacje kosci.
Ponadto, cholekalcyferol odpowiada
za poprawne funkcjo-

oraz M. Jest to rozpuszczalny w wo-
dzie folian, szczegdlnie istotny w cza-
sie cigzy. Suplementacja kwasu fo-
liowego zapewnia prawidtowy rozwaoj
cewy nerwowej ptodu, ktéra stanowi
zalazek dwoch najwazniejszych struk-
tur: moézgu i rdzenia kregowego. Pre-
parat kwasu foliowego warto przyjmo-
wac jeszcze na etapie przygotowan do
cigzy. Zarodek bowiem czesto jest na-
razony na niedobory na etapie, kie-
dy niewiele z nas zdaje sobie w 0g6-
le sprawe z tego, ze

nowanie uktadu od- _
pornosciowego, en-

_ jest w tym cyklu do-
szto do zaptodnie-

Suplementacja kwasu . . _
dokrynnego, nerwo- X . nia. Koniecznie roz-
wego i miesniowego. foliowego zapewnia pocznij suplementa-
Niedobdr witaminy prawidfowy rozwoj cje minimum 3 mie-
D3 w cigzy moze: cewy nerwowej ptodu, siace przed plano-
* niekorzystnie wpty- ktdra stanowi zalazek wanym zajéciem

wac na wzrost dwéch najwazniejszych W ©'¥% .
ptodu; . . Kwas foliowy znaj-
l g struktur: mozgu i rdze- _ _
* prowadzi¢ do opdz- i dziesz w wielu pro-
nionego rozwoju nia kregowego. duktach, zaréwno

u dziecka; _

_ roslinnych, jak i mie-

* zwiekszac ryzyko
rozwoju cukrzycy cigzowej;

* zwiekszac ryzyko wystgpienia stanu
przedrzucawkowego;

* zwiekszac ryzyko urodzenia dziecka
z niskg masg urodzeniowa;

* moze prowadzi¢ do rozwoju krzywi-
cy i astmy u dziecka.

Rekomendacje PTG

w sprawie stosowania

witaminy D3 w cigzy

Najnowsze rekomendacje Polskiego

Towarzystwa Ginekologow i Potozni-

kéw dotyczace suplementacji chole-

kalcyferolu w czasie cigzy zalecaja:

¢ dostosowywanie dawki suplementu
z witaming D3 do stezenia cholekal-
cyferolu oznaczonego z krwi;

¢ kobiety prawidtowym BMI u ktérych
nie stwierdza sie niedobordw, po-
winny przez catg ciaze, potdg i okres
laktacji przyjmowac 1500-2000 U
witaminy D3/dobe,

* kobiety z BMI<30 powinny suple-
mentowac dawke 4000 IU witaminy
D3/dobe.

Suplementacja kwasu
foliowego w cigzy - o tym
nie zapomnij!

Kwas foliowy ma wiele imion. Nie-
ktorzy nazywajg go kwasem listnym
- z taciny folum to wtasnie lis¢. Inni
uzywajg jako nazwy witaminy B9, B11

snych. Szczegdlnie
bogaty w ten sktadnik jest szpinak, sa-
tata i kapusta, ale rowniez straczki, bu-
raki, pomidory, orzechy, stonecznik,
drozdze, jaja, czy watroba.

Rekomendacje PTG

w sprawie suplementacji

kwasu foliowego w cigzy

Suplementacja kwasu foliowego przez

kobiety ciezarne powinna wygladac¢

nastepujgco:

* kazda kobieta w okresie rozrodczym
powinna przyjmowac kwas foliowy

R ARSI

m.:fm_.ﬁ

Melisowe

% ehstraktem melisy

Oryginalna receptura

Cukierki Melisowe firmy Reutter zawierajg naturalny
ekstrakt z melisy. Melisa pomaga w zachowaniu spo-
koju, sprzyja poczuciu odprezenia umystowego oraz
poprawia trawienie i fagodzi bole miesigczkowe. Po
mistrzowsku pomagajg dojs¢ do siebie. Cukierki zio-
fowe firmy Reutter to wiekowa tradycja i oryginalna
receptura. Dostepne w aptekach i zielarniach.
Cukierki Melisowe, REUTTER,
izakpol.pl

abcdobrejmamy.pl
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w dawce 0,4 mg/dobe; * chorujgce przed cigzg na cukrzyce
« kobiety bez dodatkowych czynni- Suplementacja witamin typu | 1ub II;
kéw ryzyka bedace w | trymestrze w cigzy jest bardzo waznym * cierpigce na choroby przewodu po-
ciazy (do 12. tygodnia cigzy) po- aspektem, o kahs.: nie karmowego (celiakia, wrzodziejgce
<<_:3<. przyjmowac 0,4-0,8 mg kwa- powinnas zapominaé, ani Nmmm__os_m _..o_:m grubego, choroba
m_.L ﬁ.o__oém@o na dobe; lekcewazyé rom.s_oémx_m@\owoﬂo:smx .
e ciezarnym bez dodatkowych czyn- * z niewydolnoscia nerek lub/i watroby.
nikow ryzyka w Il i lll trymestrze za- _ |
leca sie stosowanie 0,6-0,8 mg/ ze, potdg oraz okres laktacji zaleca Jak widzisz suplementacja witamin
dobe; sie przyjmowanie kwasu foliowego w cigzy jest bardzo waznym aspektem,
* pacjentki z dodatnim wywiadem w dawce 0,8 mg na dobe. o ktérym nie powinnas$ zapominac, ani
w kierunku wad wrodzonych u pto- lekcewazy¢. Dieta oraz badania w cza-
du (szczegodlnie wad cewy nerwo- Wspomniana grupa ryzyka obejmuje sie cigzy réwniez wymagajg szcze-
wej) powinny przez minimum 4 ty- kobiety: golnej uwagi w tym okresie. Pamieg-
godnie przed planowanym pocze- * stosujace leki: metotreksat, metfor- taj rowniez, aby nie stosowac¢ zadnych
ciem i do skonczonego 12. tygo- ming, sulfadiazyne, cholestyramineg suplementow oraz lekdéw bez uprzed-
dnia cigzy powinny stosowaé¢ 4mg lub leki przeciwpadaczkowe; niej konsultacji z potozng lub lekarzem
kwasu foliowego na dobe; ¢ z BMI wyzszym niz 30 kg/m?; prowadzacym twoja cigze!
* kobietom ciezarnym z grupy pod- * stosujace uzywki (papierosy, alko-
wyzszonego ryzyka na 3 miesiag- hol, narkotyki, naduzywajace leki); Tekst: Spokojnie o ciazy,
. . . " ) . spokojnieociazy.pl
ce przed cigza, przez catg cia- * po przebytej operacji bariatrycznej;

NQ dobra-mama.pl
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Cigza - radosci i wyzwania

Dagmara Nowak-Baranska

Kosmetolog, zatozycielka krakowskiej kliniki
kosmetologii i medycyny estetycznej Beauty
Lounge Daga Nowak, ,$wiezo upieczona” mama

Cho¢ dla wiekszo- ¢\q A
Sci kobiet cigza to
upragniony czas w zyciu, kiedy ocze-
kuje sie przyjscia na swiat swojego
dziecka, oznacza tez jednak okres,
w ktorym mogg pojawiac sie rozne
zmiany skorne. Wsrod nich wymie-
ni¢ mozna chocby przebarwienia,
tradzik, cellulit czy rozstepy.

o
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Wszystkiemu winne hormony

OdpowiedZ na pytanie o gtdwnego winowajce tej sytu-
acji mozna zamknaé w jednym zdaniu: wszystkiemu win-
na jest burza hormonalna trwajgca w tym czasie w orga-
nizmie kobiety. Gtowne problemy, z ktorymi w tym cza-
sie kobiety zgtaszajg sie do kosmetologdw, to: zwigza-

ne ze spadkiem lipidow wysuszenie skory, powstajace
przebarwienia iich bardzo duze nasilenie prowadzace
do powstawania melasmy, lecz réwniez zmiany tradziko-
we o charakterze zaréwno zaskornikéw zamknietych, jak
i zmian tradzikowych o charakterze zapalnym. Problema-
mi dotyczacymi zaréwno twarzy, jak i ciata, sg obrzeki lim-
fatyczne, a w przypadku samego ciata - cellulit oraz wiot-
kos¢ skory czy rozstepy.

Wysuszenie skory

Drugim z najczesciej wystepujacych w ciazy problemow
jest powstawanie przebarwien. W ich kontekscie rowniez
trzeba mie¢ Swiadomosc¢, ze majg one bezposredni zwig-
zek z “szalejacymi” w tym czasie hormonami. Najistotniej-
szg role sposrod nich odgrywa melanotropina (MSH), kto-
rej receptory zlokalizowane sg w melanocytach (komorki
barwnikowe skory). W momencie, kiedy ich poziom wzra-
sta, rosnie tez ich aktywnos¢. Dlatego tez kobiety w ciazy
powinny stosowac kremy z wysokim SPF, nawet 50, czy

z blokerami - wbrew krazacym w internecie mitom na te-
mat tego, ze kremy te moga przenika¢ do krwioobiegu.
Jednoczesnie warto dodac, ze wybierajac ochrone prze-
ciwstoneczng, stawiac trzeba na dobrej jakosci preparaty,
najczesciej dostepne w klinikach kosmetologii i aptekach
-tak, aby byty one dla nas w petni bezpieczne.

Zmiany tradzikowe
Kolejnym problemem sg zmiany tradzikowe, ktére poja-
wiajg sie przede wszystkim w pierwszym i trzecim tryme-
strze ciazy. Sg one efektem dynamicznych zmian w go-
spodarce hormonalnej. Gtdwnym winowajca jest w tym
kontekscie progesteron, pobudzajacy aktywnos¢ gruczo-
tow tojowych, mogacy prowadzi¢ do nadprodukcji se-
bum i zatykania ujs¢ mieszkow wiosowych. Caty uktad
odpornosciowy ciezarnej skupia sie przede wszystkim na
ochronie dziecka. W zwigzku z tym réwniez uktad odpor-
nosciowy skoéry moze by¢ zaburzony. Wahania hormo-
nalne moga wptywac¢ na zaburzong réwnowage mikro-
biomu skory, sprzyjajac powstawaniu bakterii tra-
dzikowych - ze wzgledu na zachodzgce zmiany
poziomu pH w skorze.

REKLAMA

naturalna

pomoc
w infekcji
intymnej

Naturalny lek z wyciagiem z nagietka
lekarskiego o kompleksowym dziataniu:
przeciwzapalnym, przeciwbakteryjnym
i przeciwgrzybiczym.
Skutecznos¢ i bezpieczeristwo _
potwierdzone badaniami .
klinicznymi.

WANIA
BCHWoweGo

10 CLOBUL g

Vagical — globulki, 10 sztuk. A
Substancja czynna: Calendula officinalis TM — 150 mg.
Wskazania: stany zapalne drég rodnych objawiajace sie uptawami, Swiadem,
pieczeniem, zaczerwienieniem okolicy warg sromowych.

Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na skladniki preparatu.

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

_Nﬂ Dziata przeciwzapalnie na objawy infekcji intymnej
(Swiad, uptawy, pieczenie i zaczerwienienie okolic
intymnych);

_Nﬁ Dziata regenerujaco w otarciach btony §luzowej pochwy,
po zabiegach ginekologicznych, chemio i radioterapii;

& Dziata w miejscu podania (brak interakcji z innymi
lekami). Nie wptywa na fizjologiczng flore pochwy.

OPRAC. 10.2023

To jest lek. Dla bezpieczeristwa stosuj go zgodnie
z ulotka dotaczong do opakowania. Nie przekraczaj
maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

Kompleksowe dziatanie z produktami

- Vagieas z serii Vagicat PROTECT:
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To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.

www.vagical.pl
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iaza i porod

Obrzeki limfatyczne i cellulit
Kolejne zagadnienia, ktdre nie bez powodow
wiekszos¢ kobiet kojarzy z okresem cigzy, to
obrzeki i cellulit. Oba z nich zwigzane sa z re-

aby kobieta nie musiata wybiera¢ zabiegow
samodzielnie. W profesjonalnych gabine-
tach kosmetologicznych czy medycyny es-
tetycznej pracuja specjalisci czesto dedyko-

tencja wody (zatrzymy-
wanie sie jej nadmiaru !
w organizmie), czyli pro-
blemem dotykajacym
gtownie kobiet w drugim
i trzecim trymestrze cig-

Dopiero po trzech mie-
sigcach od porodu zapra-
szam do siebie panie na

wani specjalnie ciezar-
! nym. Warto konsulto-
wac sie wiasnie u tego
typu specjalistéw, do-
konac cyfrowej ana-
lizy skory, sprawdzi¢,

_ _ _ dokfadng analize i stwo- e )

zy. Retencja wody nie B co dzieje sie w skorze
N rzenie poporodowego o .

omija rowniez konczyn wiasciwej, zobaczyc,

gémych. W koncu zmie- beauty planu. jak wyglada przeptyw

nia sie caly organizm ko- |

| naczyn ijak gleboko

biety - rowniez jesli cho-
dzi o klatke piersiowa i rozrost biustu, co tak-
Ze generuje obrzeki i uczucie ucisku.

Dolegliwosci przemijajace

i pozostajace

Problematycznos¢ omawianych wczesniej
dolegliwosci jest o tyle akceptowalna, ze je-
Sli pozostajg one odpowiednio zadbane, po
okresie cigzy i potogu z reguty ustepuja. Sa
tez jednak niechciane “pamiatki”, ktére po
cigzy moga pozostac z kobietg na dtugo,

a czasem i na zawsze. Mowa tutaj zwlaszcza
o rozstepach, ktérych pozbycie sie jest na-
stepnie juz bardzo trudne.

Co ciezarna moze i powinna?

Co kobieta w cigzy powinna robi¢, aby mie¢
swdj wyglad pod kontrolg? Trzeba zaczaé od
tego, aby nie bagatelizowac pojawiajacych
sie problemdéw. Brak odpowiedniego zadba-
nia i zatroszczenia sie 0 swoje ciato, bedzie
miat wptyw na ich kondycje po zakoncze-
niu cigzy. Jesli mowa o zabiegach, to powin-
ny by¢ one poprzedzone konsultacja. Po to,

zlokalizowane sg prze-
barwienia, a wreszcie ustali¢ plan dziatania
w ramach mozliwosci czasowych i finanso-
wych danej kobiety. Trzeba skupia¢ sie na
liniach produktow typu sensitive, hydroba-
rierowych, ktore wzmacniajg zarowno sko-
re wrazliwg, jak i naczyniowa. Stawiajmy na
produkty niepodrazniajace, a intensywnie
kojace naszg skore. Najtrudniejsze do pra-
cy z punktu widzenia kosmetologa sg zmia-
ny tradzikowe. Na szczescie ich zaostrze-
nie bardzo czesto fagodnieje, kiedy kobie-
cie udaje sie odbudowac ptaszcz hydrolipi-
dowy. To dlatego jego odbudowa powinna
by¢ podstawa wszelkich dalszych dziatan.
Jesli natomiast mowa o ciele, “krolowg” za-
biegdw w tym czasie jest drenaz limfatycz-
ny, a wiec popularna endermologia. Wybie-
rac trzeba gabinety pracujace na endermo-
logii 0 charakterze medycznym, a nie na
jej tanich, nieprzebadanych zamiennikach.
Generalnie w ciazy trzeba zwraca¢ uwage
na sprzety, z uzyciem ktérych zabiegi sg wy-
konywane, nie wybierajac tych, ktére emitu-
ja jakakolwiek energie do ciata. Cho¢ urza-

dzenia medyczne oferujg programy dostoso-
wane do potrzeb kobiet w cigazy, wazne jest,
aby nie wykonywac tych zabiegdw w pierw-
szym trymestrze cigzy. Dopiero drugi i trzeci
trymestr w petni na to pozwalajg, jednak przy
zastrzezeniu, ze mowa jest o kobietach w cig-
Zy 0 przebiegu prawidtowym.

Jak przeciwdziatac¢

problemom przed cigza?

Gtowng wskazowka dla przysztych mam,
dzieki ktorej mozliwe jest przygotowanie sie
do opisanych wczesniej dolegliwosci, jest
praca nad elastycznoscig skory. Aby uspraw-
ni¢ przeptyw krwi i limfy, wykonuje sie zabie-
gi stymulujgce w postaci drenazy limfatycz-
nych endermologia. Przed planowang cig-
zg warto rowniez korzysta¢ z technologii wy-
korzystujgcych energie, typu fala radiowa czy
ultradzwieki. Wszystko po to, aby usprawnic¢
elastycznos¢ wiokien kolagenowych i elasty-
nowych. W ten sposéb pobudzimy skoére do
produkcji nowego kolagenu, aby byta ona jak
najlepiej przygotowana na czekajacy jg efekt
rozciggniecia.

Co po ciazy?

Kiedy wiec nastepuje moment, w ktérym ko-
bieta moze juz swobodnie i bez obaw w pet
ni powrécic do wezesnigjszych przyzwycza-
jen pielegnacyjnych? Dopiero po trzech mie-
sigcach od porodu zapraszam do siebie pa-
nie na dokfadng analize i stworzenie popo-
rodowego beauty planu. Najczesciej wyda-
rza sie to jednak dopiero po pdt roku, gdyz to
wtedy zycie kobiety powraca do wzglednej
normy. W zwigzku z tym najczesciej dopiero
wtedy trafia ona do gabinetu na komplekso-
wa diagnostyke.

PHARMACERIS M TOCOREDUCT™
FORTE. Skutecznie redukuje rozste-
py i blizny po porodzie. tagodzi $wiad,
pieczenie i podraznienia. Ujedrnia, na-
wilza i wspiera regeneracje skory. Hi-
poalergiczny, bezpieczny od 4. miesia-
ca cigzy i po porodzie. Posiada pozy-
tywnag opinig Instytutu Matki i Dziecka
Nr OP-F-5412/14/2021.
PHARMACERIS, pharmaceris.com

| (
Pharmaceris

&

TOCOREDUCT™ furts

Kosmetyki z linii Pedipur.
Linia zawiera zmiekczajacy
krem do suchych i popgka-

nych piet,Pedipu Heel, od$wie-
zajacy dezodorant wspierajacy
walke z nadpotliwoscig i grzy-
bica stop Pedipur Deo oraz
puder w ptynie - Pedipur S, dla
0s6b zmagajacych sie z moc-

Vagical Protect - pianka do higieny in-
tymnej, 250 ml. Swiezo$¢, komfort,
ochrona przed infekcjami. Do codzien-
nego stosowania w stanach zwiekszo-
nej podatnosci na infekcje, w uczuciu
Swigdu i pieczenia. Naturalny skfad:
ekstrakt z kwiatow nagietka lekarskie-
go tagodzi podraznienia, kwas mleko-
wy sprzyja zachowaniu réwnowagi flo-
ry bakteryjnej okolicy intymnych.
FARMINA Sp. z .0.0.,

i nym poceniem sig stop i dtoni.
S panks PEDIPUR,
\ ri= herbapol.net
e

_m__a. =)

vagical.pl

Kelo-cote® - plaster silikonowy w zelu
do blizn 15 g. Skutecznos¢ potwierdzo-
na klinicznie przy wszystkich rodzajach

blizn np. po ,cesarskim cieciu” oraz

w zapobieganiu nieprawidtowemu bli-
znowaceniu w postaci blizny przerostej
i bliznowca. Kelo-cote® tatwo naktada sie
na wszystkie obszary skory, okolice sta-

wow i zgie¢ oraz szybko wysycha.
159 zt, KELO-COTE®,
kelo-cote.pl
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. PEDIPUR

v’ W nadmiernej
potliwosci stép i dtoni
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. v Wygodny w stosowaniu
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puder w kremie ‘
| PUDER

v Lek bez recepty LECZNICZY
METHENAMINUM

PEDIPUR-RC-PRA-675-1

hil
—

PEDIPURLED 9

KURACJE UZUPEENIA N
KOSMETYKI e
Z LINII PEDIPUR

v

= et

PEDIPUR, 200 mg/g, puder leczniczy. Substancja czynna: 1 g pudru leczniczego zawiera 200 mg metenaminy (Methenaminum).

Substancje pomocnicze: cynku tlenek, talk, glicerol 86%, woda oczyszczona. Metenamina jest chemioterapeutykiem o szerokim

zakresie dziotania bakteriobdjczego. Wskazania do stosowania: Nadmierna potliwos¢ skory stop i ditoni. Podmiot odpowiedzialny:
PZZ Herbapol S.A, ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznan.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg
dotqczong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutq.




| Niezbednik )
Rodzinny Look:

wE.Nos\m baleriny z_oo,m.
Doskonale spisuja sie :
podczas wysokich tem-

peratur. Wykonane z wy-

sokiej jakosci naturalnej
wioskiej skory sg miek-
kie i wygodne. Dobrze

° °
uktadaja sie na stopie.
Uniwersalny kréj pasuje
do kazdej stylizaciji.

SAWAY, saway.pl

Komplet dresowy
cigzowy Marine.
Wykonany z wy-

Zestaw skarpetek dla Mamy i dziecka. Uroczy
komplet, idealny na prezent oraz wyréznienie
sie z ttumu. Stylowy, wygodny i peten mito$ci.
FABRYKA BODZIAKOW, fabrykabodziakow.pl

Komplet Aversa. Kapelusz i toreb-
ka zdobione tasiemka w etniczne
wzory to idealny, wakacyjny zestaw

na plazg i spacery po miescie. Mommy Bag to wszechstronna torba, ktéra spraw-
SZALEQO, szaleo.pl dzi sie w szpitalu, jako prezent czy podczas wyjazdu.
Dostepna w wielu wzorach i kolorach. Pojemna,
praktyczna i bardzo modna - must have kazdej
mamy, ktdra ceni wygode, porzadek i styl.
CHILDHOME, childhome.pl

Nm dobra-mama.pl



5 0 " Kolekcja SHAPES.
W tym sezonie moda stawia na wygode i styl, [ B Antyalergiczne, lek-

kolczyki w odcie-

faczac funkcjonalnosc z elegancja. To swietny i A o niu bezu, wykonane

recznie z atestowanej

czas, aby wybierac ubrania, ktore 1gczg kom- ATy modeliny. Polskie re-

tworzone na

fort z modnym wygladem, podkreslajac wy- , A X zamowienie.

\ xm>_.uo_>mx>_
Jjatkowy moment w zyciu mamy i jej maluszka! . V| _ NS S

Zegarek analogowy w ztotym
wykonczeniu PVD. Srednica
koperty 36 mm, szkto mine-
ralne, pasek 18 mm. Stylowy
i kobiecy akcent na co dzien.
Wodoszczelno$e 3 ATM.
291 z, VERONA,
verona.pl

DESIGNED BY FREEPIK

Tuniki dla mamy i corki. Wygodne, KAPCIE DO PRZEDSZKOLA INDOOR BOBUX.
uniwersaine i stylowe. Perfekcyjny Lekkie (waga od 40 g), gietkie kapcie dla dzie-
wybor na spacer w parku, piknik, ci. Dobre czucie podtoza dzieki cienkiej gumo-
%wmm_%%wuw_\:mu QNM”MW%\W_WWMQ:E wej podeszwie O-drop. Przewiewna cholew-

: ka z bawetny organicznej premium. Dostgpne
264 zt, LOVEMADE, lovemade.pl w wielu wzorach i rozmiarach 18-33.

Od 149 zt, BOBUX, bobuxpolska.pl

N T T —

Majteczki treningowe MILA. Niezbedne
w nauce czystosci i samodzielnego ubiera-
nia. Idealne jako pierwsza para prawdziwej
bielizny. Od wewnatrz miekka warstwa frot-
te i wkiad PUL ograniczajacy przemakanie.
Dostepne rozmiary: R.1. (ok. 12-14 kg) oraz

R.2. (ok. 14-17kg). Duza ilo$¢ wzordw.
16,95 zt, SIMED, simed.pl

Sukienka Lolita. Wygodna i efek-
towna sukienka z bufiastymi, krotki-
mi rekawami. Uszyta z dzianiny wi-
skozowej, ttoczonej w geometryczne
wzory w kolorze kremowej bieli.
490 zt, COCOON, cocoonmoda.pl

& X = /. " e .,ht\..\ i~ rk“ TS

Trampki od COOL CLUB z podeszwa typu barefoot i certyfikatem ,Zdrowa Stopa”
sprawiaja, ze stawianie pierwszych krokéw jest komfortowe i bezpieczne dla wyma-
gajacej dzieciecej stopki. Zapiecie na rzepy sprzyja nauce samodzielnosci, a ela-
styczna, antyposlizgowa podeszwa utatwia poznawanie $wiata. SMYK, smyk.com

abcdobrejmamy.pl NV




| Strefa dziecka

Letnie
zapalenie
skory

U dziecka

g e : .
Jak rozpoznac, leczy¢ i zapobiegac¢? o = e - £/
-\w o \;..Qh!\“;.e;-w : a3
L T O e e .
Latem dzieci spedzajg duzo czasu na swie- o, AP .....t u..
Zym powietrzu, bawigc sie na placach za- i “;r.\ M
baw, pluskajagc w wodzie i eksplorujgc '

przyrode. To okres peten radosci, ale row-
niez wyzwan dla delikatnej skory dziecka.
Wysokie temperatury, intensywne promie-
niowanie sfoneczne, kontakt z alergenami
i draznigcymi substancjami mogg prowa-
dzi¢ do czestszego wystepowania proble-
mow dermatologicznych. Jednym z najcze-
Sciej spotykanych w tym czasie schorzen
jest zapalenie skory.

28

apalenie skory jest jedng z naj-

czesciej wystepujacych derma-

toz. Stan zapalny naskorka ob-
jawia sie zaczerwienieniem, swedze-
niem, pieczeniem, suchoscig czy obec-
noscia wysypki. U dzieci, ktérych skoéra
jest znacznie ciensza i bardziej podat-
na na uszkodzenia niz u dorostych, ob-
jawy te moga pojawic¢ sie nagle i rozwi-
na¢ w krotkim czasie. Réznorodnosé
przyczyn zapalenia skory sprawia, ze
diagnoza i leczenie wymagaja wnikliwej
obserwaciji i odpowiedniej reakcji.

dobra-mama.pl

Letnie miesigce sprzyjaja pojawianiu
sie zapalen skoéry z kilku powodow. Wy-
soka ekspozycja na stor\ce moze pro-
wadzi¢ do oparzen stonecznych, ktére
sg forma ostrego zapalenia. Dzieci o ja-
snej karnacji i bez odpowiedniej ochro-
ny przeciwstonecznej moga doznac po-
draznien juz po kilkunastu minutach
przebywania na petnym stoncu. Dodat-
kowo, wysokie temperatury przyczy-
niaja sie do intensywnego pocenia sie,
a wilgoc¢ i pot sprzyjaja podraznieniom,
szczegolnie w takich miejscach jak szy-

ja, pachwiny czy fatdy skérne. Czestym
zjawiskiem w takich warunkach sg po-
towki, czyli drobne czerwone krostki,
ktére moga swedzie¢ i powodowaé dys-
komfort.

W lecie dzieci majg tez zwigkszony kon-
takt z czynnikami alergizujacymi. Pytki
roslin, kurz, piasek, chlorowana woda
w basenach czy nawet kremy z filtrem
UV moga prowadzi¢ do reakgji alergicz-
nych i wywotac¢ alergiczne kontakto-

we zapalenie skory. Problemem bywa-
ja réwniez ukaszenia owadéw — mesz-



ki, komary czy osy pozostawiajg na sko-
rze $lady, ktore u dzieci moga reago-
wac bardziej intensywnie niz u doro-
stych, prowadzac do obrzekéw, zaczer-
wienienia, a niekiedy nawet wtornych
zakazen.

Objawy zapalenia skéry u dzieci mogg
by¢ bardzo zréznicowane, jednak naj-
czesciej pojawia sie zaczerwienienie

i Swigd skory, ktoremu czesto towarzy-
szy jej suchos¢ lub tuszczenie. W nie-
ktérych przypadkach moga wysta-

pi¢ pecherzyki, sgczace sie zmiany lub

drobne grudki. Objawy moga lokalizo-
wac sie w jednym miejscu lub wystepo-
wac na wiekszej powierzchni ciata. Cze-
sto sg one mylone z innymi schorze-
niami skérnymi, dlatego warto bacznie
obserwowac reakcje skory dziecka po
kontakcie z nowymi substancjami lub
po dtugim przebywaniu na stoncu.
Wsrod najczesciej wystepujacych la-
tem rodzajow zapalenia skory moz-

na wymieni¢ atopowe zapalenie sko-
ry, kontaktowe zapalenie skory, po-
towki oraz oparzenia stoneczne. Dzie-

ci z AZS sg szczegolnie narazone na
pogorszenie stanu skory latem, choé¢

w niektorych przypadkach dochodzi
do poprawy dzieki mniejszej wilgotno-
Sci powietrza. Inni z kolei reaguja nega-
tywnie na chlorowang wode, pyitki ro-
slin i pot, co moze nasila¢ objawy. Kon-
taktowe zapalenie skory, z kolei, wyni-
ka bezposrednio z ekspozycji na sub-
stancje draznigce lub alergizujace.
Oparzenia stoneczne pojawiajg sie jako
skutek nadmiernej ekspozycji na pro-
mieniowanie UV, prowadzac do bodlu,

29
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| Strefa dziecka

30

zaczerwienienia i czasem ztuszczania
sie naskorka. Potowki wystepuja gtow-
nie u niemowlat i matych dzieci, kto-
rych gruczoty potowe sg jeszcze nie-
dojrzate i tatwo ulegaja zablokowaniu.
Leczenie zapalenia skory u dzieci za-
lezy od rodzaju zmian i ich przyczyny.
W tagodnych przypadkach wystarczajg
domowe sposoby i delikatna pielegna-
cja. Przede wszystkim nalezy zadbacé

o schtodzenie skory, unikanie dalszego
draznienia oraz nawilzenie - $wietnie
sprawdzajg sie tagodne kremy z pan-
tenolem, aloesem czy emolienty, kto-

re odbudowujg bariere ochronng skory.

W przypadku $wiadu mozna skonsul-
towac sie z lekarzem w sprawie poda-
nia lekéw przeciwhistaminowych, ktére
pomoga zmniejszy¢ dolegliwosci. Gdy
zmiany skérne maja charakter bardziej
nasilony, lekarz moze zaleci¢ stosowa-
nie miejscowych lekéw przeciwzapal-
nych, najczesciej w postaci masci lub
kremow zawierajgcych kortykosteroidy
albo inhibitory kalcyneuryny.
Niezwykle wazna jest takze odpowied-
nia profilaktyka. Ochrona skéry dziec-

dobra-mama.pl

ka przed promieniowaniem UV to pod-
stawa - kremy z filtrem SPF 30 lub wyz-
szym nalezy stosowac na okoto 20 mi-
nut przed wyjsciem na stonce i regular-
nie je reaplikowac. Unikanie przebywa-
nia na zewnatrz w godzinach najwiek-
szego nastonecznienia (miedzy 11:00

a 16:00) rowniez ogranicza ryzyko opa-
rzen. Ubrania z lek-

nem. W razie wystgpienia reakcji nale-
zy natychmiast zaprzesta¢ stosowania
podejrzanego srodka i w razie potrzeby
skonsultowac¢ sie z dermatologiem lub
pediatrg. Zaniepokoi¢ powinny zwtasz-
cza objawy takie jak rozlegte zaczerwie-
nienie, obecnos$¢ saczacych sie ran, go-
ragczka, silny bol czy utrzymujace sie
zmiany mimo stoso-

kich, przewiewnych _
materiatéw, najlepiej
bawetnianych, pozwa-
laja skérze oddychacé

i zapobiegajg prze-
grzaniu. Dzieci war-

to kgpac po kazdej za-
bawie na dworze lub
kapieli w basenie, by |

Ubrania z lekkich, prze-
wiewnych materiatow,
najlepiej bawetnianych,
pozwalajg skorze od-
dychac i zapobiegajg
przegrzaniu.

| wania pielegnacii.
Letnie zapalenie sko-
ry u dziecka nie musi
by¢ powaznym pro-
blemem, jesli zosta-
nie szybko rozpozna-
ne i odpowiednio po-
traktowane. Kluczem

| jest codzienna troska

zmy¢ pot, piasek czy

chlor, ktére moga podraznia¢ skore. Po
kapieli wskazane jest stosowanie nawil-
zajgcych balsamow lub kremow, kté-
re wzmacniajg bariere ochronng skory

i zapobiegajg jej przesuszeniu.

Rodzice powinni tez uwaznie obserwo-
wac skore dziecka po kazdym kontak-
cie z nowym kosmetykiem lub alerge-

o skore, unikanie sy-
tuaciji, ktére moga ja podrazniac, oraz
odpowiednia reakcja na pojawiajgce
sie objawy. Dzieki temu dziecko moze
w petni korzystac z urokow lata, bez
przykrych konsekwencji dla swojej deli-
katnej skory.

Tekst: redakcja ,Dobrej Mamy”
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- CO jest prawdg, a co mitem?
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Fakty, ktore warto znac¢

@y

g}_-’__k ¢
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mija po zmianie pozycji klasycznej

Karmienie piersig wigze sie z niezliczong iloscig korzy-
czy krzyzowej na biologiczna.

$ci dla noworodka — mleko matki dostarcza mu wszyst-
kich kluczowych sktadnikow odzywczych, niezbednych
do zdrowego wzrostu i prawidfowego rozwoju. Dziata
takze jak naturalny srodek przeciwinfekcyjny i prze-
ciwzapalny, przyczyniajgc sie do wzmocnienia odpor-
nosci maluszka. Nie wszystkie opinie przekazywane
z ust do ust sg jednak wartosciowe. Co jest prawda,
a co mitem? O czym warto pamietac?

[ e P |
Poczatki moga by¢
trudne, poniewaz
brodawki zaczynajq
intensywnie pracowac.

| S A == W% |

W czasie laktacji mozna

Karmienia piersia trzeba
sie nauczyé

Dziecko rodzi sie z instynktownym
odruchem poszukiwania piersi,
ale komfortowe karmienie czesto
nie przychodzi kobiecie natural-
nie. Trzeba nauczy¢ sie odpowied-

wymaga czasu i praktyki. Poczat-
ki moga by¢ trudne, poniewaz bro-
dawki zaczynajg intensywnie praco-
wagé, gdy jednak dyskomfort pod-
czas karmienia maluszka sie utrzy-
muje wymaga to pilnej konsultacji
z odpowiednim specjalista, np. po-

jes¢ wszystko

Skfadniki pozywienia w zotad-

ku mamy nie maja bezposrednie-
go wptywu na sktad mleka, bo

nie powstaje ono z tresci zotadko-
wej, ale bezposrednio z krwi. Oczy-
wiscie kazda wartosciowa dieta,

niego przystawiania malucha, ato  tozna. Najczesciej jednak problem réwniez ta kobiety karmiagcej, nie

Choroba mamy, a karmienie
noworodka

Choroba nie zawsze wyklucza karmienie piersig. W wielu przypadkach jest to nawet wska-
zane, np. podczas grypy czy przeziebienia, bo mleko matki zawiera przeciwciata, ktdre
mogg pomac chroni¢ dziecko przed infekcjami. Jesli kobieta cierpi na choroby przewle-
kte, takie jak cukrzyca, nadcisnienie czy astma, powinna skonsultowac sie z lekarzem, aby
upewnic sie, ze stosowane przez nig leki sg bezpieczne dla maluszka. Pomocny jest tak-
ze leksykon dozwolonych podczas laktacji farmaceutykdw, ktdry bez trudu mozna znalezc
w Internecie. W razie jakichkolwiek watpliwosci zawsze warto udac sie do doradcy lakta-
cyjnego, aby uzyskac indywidualne porady i wsparcie.

— . ~

eprasa.pl d625699636




| Strefa mamy

34

powinna obejmowac stodyczy, chip-
sow i fast fooddw, bo sg niezdrowe

i pozbawione wartosciowych sktad-
nikow odzywczych. Reszta produk-
tow jest jak najbardziej wskaza-

na - w tym nowalijki, orzechy, cytru-
sy czy warzywa kapustne. Wazne,
aby jadtospis byt zréwnowazony oraz
bogaty w witaminy, biatko i zdrowe
ttuszcze.

Dla kobiet
planujacych potomstwo

Apipregna kapsutki to suplement diety przezna-
czony dla kobiet planujacych potomstwo, w ciazy
oraz karmiagcych piersia. Uzupetnia diete w sktadni-
ki wspomagajace uktad odpornosciowy. Dostarcza
witamin, mineratéw oraz sktadnikéw naturalnych,
takich jak czosnek, acerola i rokitnik.
FARMINA sp. z 0.0., farmina.pl

dobra-mama.pl

Napoje a pobudzanie
laktacji

Wsréd wielu mitow i porad pojawiaja
sie te dotyczace dobroczynnego wpty-
wu piwa bezalkoholowego z powodu
zawartosci stodu jeczmiennego, kto-
ry pobudza laktacje. Warto jednak pa-
mietac, ze nie ma on takiego dziatania
w potgczeniu z alkoholem, a o jego
obecnosci, do 0,5% producenci nie

Laktator z podgrzewana muszla

Innowacyjny, bezprzewodowy laktator GIOmum
Line premium warm GIO-361 od InnoGIO powstat
z mysla o mamach, ktére potrzebuja wiecej swo-
body, komfortu i czasu dla siebie. GIO-361 posia-
da funkcje cieptego kompresu, ktéry moze okazac

sie nieocenionym pomocnikiem w procesie laktaciji
Dostepny jest w wersji pojedynczej lub podwajnej;
w zestawie ze stylowg i praktyczng torba.
GIOmum Line premium warm GIO-361,
INNOGIO, innogio.pl

maja obowigzku informowac. Na ilos¢
produkowanego mleka nie wptywa
rowniez picie bawarki. Dodatkowo, ko-
feina zawarta w herbacie powinna by¢
spozywana z umiarem. Najlepszym
wyborem dla karmigcej kobiety bedzie
picie wody - niskozmineralizowanej

i 0 niewielkiej ilosci sodu, pochodza-
cej ze sprawdzonego zrédta i posiada-
jacej odpowiednie certyfikaty.

Optymalne
uzupetnienie diety

Woda zZrédlana wyrézniajgca sie niskim stop-
niem mineralizacji i niewielkg zawartoscia sodu.

Stanowi optymalne uzupetnienie diety kobiet
w cigzy oraz mam karmigcych piersia. Jest row-
niez bezpieczna baza do przygotowywania po-

sitkow dla niemowlat.
1,99 z/0,5 I, MAMA | JA, wodadladziecka.pl

H
o
uw
w
3
[
&
a
w
z
=
o
w
a




REKLAMA

1
|

Sup

T
et

- W trosce
- 0 zdrowie
-~ mamy
\ i maluszka

-

www.supermami.pl

S

erMami

y Zo_.__m_omNo,
poduszki
cigzowe

eprasa.pl .:u 996



| Strefa dziecka

Wapn w azieciece;

Fundament zdrowego rozwoju

dr Ewa Misko-Wasowska
Pediatra wspotpracujaca

z Fundacja Nutricia

1000dni.pl

Dzieciecy organizm w pierwszych latach zycia rozwija sie w blyska-
wicznym tempie. Aby rozwdj ten przebiegal w sposob prawidfowy,
niezbedne jest dostarczenie odpowiednich skfadnikow odzywczych.
Wsrod nich szczegdlne miejsce zajmuje wapn — mineraft, ktory stanowi
fundament zdrowych kosci, zebow oraz prawidfowego funkcjonowa-
nia wielu ukfiadow w organizmie dziecka. Dlaczego wapn jest tak waz-
ny i jak zadbac o to, aby dostarczac¢ go w odpowiednich ilosciach?

36

Fundament zdrowego rozwoju
W okresie od 1. do 3. roku zycia dziecko
potrzebuje okoto 700 mg wapnia dziennie.
Cho¢ pierwiastek ten najczesciej kojarzo-
ny jest z mocnymi kosémi, jego rola w or-
ganizmie malucha

wym funkcjonowaniu uktadu nerwowego.
Jego niedobdr moze objawiac sie u dziec-
ka drazliwoscia, ptaczliwoscig czy proble-
mami z zasypianiem. Dlatego tak wazne
jest, by w diecie malucha nie zabrakio pro-
duktow bogatych w ten

jest znacznie szersza. |
Odpowiednia podaz
wapnia wptywa na
budowe silnych ko-

Sci, zdrowe zeby, pra-
widtowe funkcjono-
wanie uktadu nerwo-
wego i miesniowego,
atakze naemocjonal- |

W skrajnych przypad-
kach brak wapnia moze
takze wplynac na opoz-

nione osigganie waznych
kamieni milowych w roz-
woju fizycznym dziecka.

| pierwiastek - szczegol-
nie w okresie intensyw-
Nego rozwoju.

Wapn w diecie

polskich dzieci

Zgodnie z wynika-

mi badania PITNUTS
| 2024, dieta dzieci

na rownowage ma-

lucha. Odgrywa on rowniez kluczowa role
w procesie krzepniecia krwi, co jest szcze-
gdlnie wazne w przypadku gojenia sie ran
i skaleczen.

Kiedy jest go za mato

Niedobdr wapnia w diecie dziecka moze
prowadzi¢ do powaznych konsekwencji
zdrowotnych. Na poczatek moga to byé
problemy z uktadem kostnym — w tym
ostabienie kosci, co moze prowadzi¢ do
deformaciji lub wiekszej podatnosci na zta-
mania. Maluchy moga réwniez mie¢ kio-
poty z zgbkowaniem, co w konsekwenciji
moze prowadzi¢ do problemdw z préchni-
ca. W skrajnych przypadkach brak wapnia
moze takze wptynac¢ na opdznione osiaga-
nie waznych kamieni milowych w rozwo-
ju fizycznym dziecka, takich jak chodzenie
czy mowienie. Warto rowniez wspomniec,
ze waph odgrywa istotng role w prawidto-

dobra-mama.pl

w wieku 13-36 miesie-
cy wykazuje istotne niedobory w wielu ob-
szarach, w tym w zakresie wapnia. W ana-
lizowanych racjach pokarmowych dzieci
stwierdzono istotny niedobér tego mine-
ratu, a 44% dzieci po 1. roku zycia otrzy-
muje z dieta niewystarczajaca jego ilosc.
Co wazne, pomimo powszechnosci tego
problemu, tylko 74% dzieci otrzymuje pre-
paraty witaminy D3, ktére wspomaga-
ja wchtanianie wapnia, co moze czescio-
wo rekompensowac niedobory. Jednak
sama witamina D nie jest w stanie w petni
zrekompensowac braku wapnia w diecie.
Dlatego szczegdlnie istotne jest wprowa-
dzenie do diety dzieci odpowiednich zro-
det tego mineratu, aby unikna¢ dtugotrwa-
tych skutkéw niedobordw.

Skad czerpac¢ wapn?
Naturalnym zrédtem wapnia sg przede
wszystkim produkty mleczne. Mleko, jo-

DESIGNED BY FREEPIK

gurty, kefiry, sery - to doskonate zrodta tego
cennego mineratu. Spozywanie tych pro-
duktéw zapewnia dziecku nie tylko wapn,
ale takze inne niezbedne sktadniki, takie jak
biatko, witaminy (zwtaszcza wit. D) i mikroele-
menty, ktdre wspierajg wchtanianie wapnia.
Dzieci, ktore nie pijg mleka lub nie jedzg
produktow mlecznych, mogg mie¢ trud-
nosci z dostarczeniem wystarczajacej ilo-
Sci wapnia. W takim przypadku warto sie-
gnac¢ po alternatywne zrodta tego minera-
tu. Fasola, soja, zielone warzywa lisciaste
(np. jarmuz) to produkty, ktére réwniez za-
wierajg wapn, cho¢ wchtanianie go z tych
roslinnych zrédet jest mnigj efektywne niz

z produktow mlecznych. Warto pamietac,
ze dzieci w przedziale wiekowym 1-3 lat po-
winny spozywaé co najmniej 3 porcje pro-
duktéw mlecznych dziennie, aby pokry¢ za-
potrzebowanie na wapn. Takie porcje moz-
na tatwo wkomponowac¢ w codzienne posit-
ki, np. podajac dziecku na $niadanie jogurt
z owocami czy twarozek z warzywami.

Wapn w praktyce

Bywa, ze dzieci, zwtaszcza w okresie 1-3 lat,
niechetnie pijg mleko. W takim przypadku
warto poszukac alternatyw w postaci prze-
tworéw mlecznych - jogurtow, kefirdw czy
serkow. Dobrg alternatywa moze byé row-



niez mleko modyfikowane, ktére jest wzbo-

gacane o dodatkowe sktadniki wspomaga-

jace rozwoj dziecka. Aby maluchy chetnie
siegaty po produkty bogate w wapn, warto
wprowadzi¢ do diety roznorodne i atrakcyj-
ne positki. Na przyktad:

» Koktajl mleczny — czyli potaczenie mleka
i owocow, np. bananéw. Taki napdj do-
starczy wapnia i energii na reszte dnia.

* Placuszki jogurtowe - pyszne i zdrowe,
przygotowane z naturalnego jogurtu,

Butelka LOVI Mammafeel. maki, jajka oraz dodatku owocéw, ktére
*OWMMJmﬂoémQNozm badanie potwierdzi- <<NUO@DO@ danie o <<_.Hm_>3_3<.
* Kanapki z twarozkiem - szybkie, proste
sza na maluszku prawidtowe utozenia i bogate w wapn, szczegdlnie jesli doda-
warg, minimalizujac ryzyko wystepowa- . L . )
nowlece. my do nich $wieze warzywa i ziota, ktdre
wzbogacg smak i wartos¢ odzywcza.

Moc wapnia

Wapn to fundament zdrowego rozwo-

ju dziecka. Wprowadzenie do diety dziec-
ka produktéw mlecznych oraz innych bo-
gatych zrodet wapnia to prosty sposéb na
zapewnienie maluchowi solidnych funda-
mentow zdrowia na cate zycie. Pamietaj-
my, ze odpowiednia dieta to inwestycja

w zdrowa, petng energii i radosci dziecie-
cq przysztose.

REKLAMA
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Kolka - wyzwanie
dla malucha i rodzica

LOVI Mammafeel to butelka, ktora moze pomoc

lovi]

Pfacz, niepokdj i podkurczone nozki — tak czesto wyglada codziennos¢ rodzicow
niemowlgt zmagajacych sie z kolkg. Dlatego poszukujg oni rozwigzan, ktore moga
przyniesc dziecku ulge, a jednym z nich jest odpowiednio zaprojektowana butelka.

rzetomowe badanie* nad butelkag LOVI  a miekka koncéwka umozliwia mu swobod-

Mammafeel potwierdza, ze jej unikalna ng prace jezykiem” — podkresla Magdalena

konstrukcja, inspirowana kobiecg pier- Mazur, neurologopedka.
sig, wspomaga karmienie naturalne i nie zabu- Badanie* neurologopedyczne wykazato, ze
rza odruchu ssania, a takze redukuje ryzyko wy-  az 94,4% niemowlat karmionych z Mamma-
stgpienia kolki. ,Smoczek jest wykonany w spe-  feel wykazywato prawidtowg prace warg,
cjalnej technologii dajacej dziecku mozliwosé a 87,3% oddychato nosem podczas jedzenia
wyczucia dwoch, réznych warstw faktur. Przy- - podobnie jak przy karmieniu piersig. W po-
pomina to napetniong mlekiem i gotowa do kar-  réwnaniu z innymi butelkami, z ktérych tylko
mienia piers mamy z gtadka i miekka brodawka  9,7% dzieci prawidtowo uszczelniato wargi
sutkowa i otoczka brodawki, ktéra ma juz inng -to znaczaca réznica. LOVI Mammafeel nie
fakture, bardziej zréznicowana. Oznacza to, ze wymaga systemow odpowietrzajgcych ani za-
dziecko pijace z butelki LOVI Mammafeel ma workow. Konstrukcja smoczka umoZzliwia na
podobne odczucia (jesli chodzi o strukture i fak-  szczelne utozenie warg i efektywne ssanie,
ture) do picia z piersi mamy. Ksztatt podstawy dzieki czemu maluszek oddycha przez nos
smoczka i jej twardos¢ utatwiajg dziecku prawi- i nie potyka powietrza, co minimalizuje ryzyko
dtowe osadzenie warg oraz uszczelnienie ich, wystepowania kolek, ulewan czy czkawki.

iedz sie wiecej
0 badaniu

Marka LOVI rekomenduije karmienie piersig jako najzdrowsza forme podawania pokarmu. Zaleca rozpoczecie podawania pokarmu w formie
alternatywnej wytgcznie po konsultacii z lekarzem, potozna lub farmaceuta, gdy karmienie piersia jest niemozliwe lub niewystarczajace.
* Badanie biomechaniki ssania w grupie 102 dzieci w wieku 0-12 mies., M. Mazur — neurologopeda, Polska 2023 r.
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ak wspiera¢ B=
ornosc¢ dziec

przez caty rok?

0dp

Czy Twoje dziecko czesto choruje, a Ty zastanawiasz sie, jak skutecznie wspierac jego odpornosc,

aby cieszyfto sie zdrowiem przez caly rok? Wzmocnienie uktadu immunologicznego u dzieci to pro-
ces wymagajacy kompleksowego i zrownowazonego podejscia. Odpornos¢ buduje sie nieustan-
nie, a dobra strategia pozwala dzieciom w petni korzystac¢ z urokow kazdej pory roku bez czestych
infekcji czy problemow zdrowotnych.

Pierwsze objawy infekciji

Szybkie reagowanie na wczesne sygna-
ty jest kluczowe, aby zapobiec rozprze-
strzenianiu sig infekcji na innych domow-
nikéw. Najczestsze objawy infekcji to go-
raczka, katar czy kaszel. Zaleca sie zwro-
cenie uwagi na te symptomy. Poza tym,
warto monitorowa¢ ogolne samopoczu-
cie dziecka. Jesli dziecko jest zmeczone,
apatyczne lub przestaje jes¢, moze to su-
gerowac poczatek choroby. U matych
dzieci pierwszymi wskaznikami infekcji

dobra-mama.pl

moga by¢: brak apetytu, sennosé oraz
chtodne dfonie i stopy. Ostabienie i brak
energii u dziecka, ktére zwykle jest petne
zycia, to sygnaty, ktére wymagajg natych-
miastowej reakcji. Nalezy takze zwrdcié
uwage na nawyki zwigzane z piciem i od-
dawaniem moczu, poniewaz odwodnie-
nie moze prowadzi¢ do powaznych powi-
ktan, zwtaszcza u najmtodszych. Nawod-
nienie jest kluczowe, zwtaszcza w przy-
padku goraczki, kiedy organizm dziecka
traci ptyny szybciej.

Zabawy na dworze - owszem,
ale trzeba pamietac o jednej
waznej rzeczy

Aktywnos¢ fizyczna na swiezym powietrzu
to podstawa, ale z umiarem. Na swiezym
powietrzu ryzyko zakazenia sig jest mniej-
sze niz w pomieszczeniach, takich jak sale
zabaw czy klasy szkolne. W zamknigtych
przestrzeniach wirusy szybciej sie rozprze-
strzeniajg — sg w powietrzu, na powierzch-
niach mebli i zabawek, osiadajg na dto-
niach. Na placach zabaw czy w parkach in-
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nfacetamol

100 mg/ml roztwor doustny

REKLAMA

fekcje rozprzestrzeniajg sie rzadziej, bo ruch powietrza roz-
prasza przenoszace je drobnoustroje.

Trzeba pamietac, ze nadmierna aktywnosc fizyczna, w przy-
padku dzieci i mtodziezy uprawiajacych wyczynowo sport
moze ostabi¢ organizm. Zespot przetrenowania ostabia or-
ganizm i przeaktywizowane dzieci chorujg czesciej niz te,
ktore majg umiarkowang dawke ruchu. Regularny ruch trzy
razy w tygodniu po godzinie wptywa korzystnie na odpor-
nos¢, ale jesli dziecko jest przemeczone, jego organizm
moze nie nadazy¢ z regeneracja, stajac sie bardziej podat-
nym na infekcje.

ll‘
' _
Wazne jest rowniez odpowiednie ubieranie dziecka, aby ‘ P ﬂﬁa

unikna¢ przegrzewania. Wielu rodzicow nie dostosowuje

Paracetamolum

ubioru swojej pociechy do rzeczywistej temperatury i pozio- Z
mu aktywnosci, czesto stawiajac na zbyt ciepte zestawy. To LEK PRZECIWBOLOWY
moze prowadzi¢ do przegrzania organizmu — mtody czto- | —UNNMO—EOOW)ON—AOé

wiek biega, poci sie, a potem wystarczy lekki wiatr i mamy : o
gotowy przepis na infekcje. Popularna zasada ,jednej war- P Q \ Q _NIS\Q.\ QQ 0
“maluszka

stwy wiecej niz dorosty” ma swoje wyjatki: ,jesli dziecko jest
aktywne, biega po placu zabaw, wspina sie na zjezdzalnie,
powinno by¢ ubrane podobnie do dorostego, a nawet Ize]. -

T — \§
Jak wspiera¢ \\ i

organizm dziecka?

Zbilansowana i zréznicowana dieta stanowi fundament sil-
nej odpornosci. Chociaz wczesng wiosng dostep do swie-
zych warzyw i owocoOw bywa ograniczony, a te dostepne to
czesto zesztoroczne zapasy z mniejsza iloscig witamin, nie
nalezy z nich rezygnowac. Dopiero latem i jesienig mamy
wigkszy dostep do swiezych, petnowartosciowych produk-
téw. Niezaleznie od sezonu, warto wzbogaci¢ diete dziec-
ka o przetwory, takie jak kiszonki, ktére sg cennym zrédtem
sktadnikodw odzywczych. Kluczowe jest réwniez zdrowie je-
lit, ktére ma fundamentalne znaczenie dla odpornosci cate-
go organizmu. Dobrze funkcjonujacy mikrobiom chroni nas
nie tylko przed alergiami, ale takze ogranicza czgstos¢ in-
fekeji. Zdrowe jelita produkuijg przeciwciata, ktére pomagaja
zwalczac infekcje. W zakresie suplementaciji kluczowe zna-
czenie ma witamina D3. Latem jej poziom wzrasta dzieki
ekspozycji na stonce, ale w okresie wiosennym, kiedy ston-
ca jeszcze nie ma tak wiele, warto monitorowac jej poziom

i w razie potrzeby wprowadzi¢ suplementacje. Podobnie je-
sienig, po powrocie do szkoty, gdy dzieci spedzajg wiecej
czasu w pomieszczeniach, warto monitorowac poziom wi-
taminy D3 i w razie potrzeby wprowadzi¢ suplementacje,
zwlaszcza ze badania wskazuja, iz wiekszos¢ dzieci w wie-
ku wczesnoszkolnym cierpi na niedobdr witaminy D.
Kolejnym wsparciem jest colostrum (siara) — naturalny pro-
dukt o dziataniu prebiotycznym, ktéry stymuluje wzrost ,,do-
brych bakterii” i uszczelnia bariere jelitowa. Posiada wiasci-
wosci bakteriobdjcze oraz czynniki wzrostu wspierajace re- Infacetamol, Paracetamofum 100 mg/ml, roztwdr doustny. 1 mlroztworu doustnego zawiera 100 mg paracetomolu. Wskazania do stosowania: bl
©®3®_\®O_.@ nabtonka i U_\NV\WU_QMNM\\:.@Om _\®©®3®_\®O_.@ blon $lu- __vﬂw_ﬁﬂ_ﬂ”hww_ﬂwumm_,__“_“nmmﬁ“:mm%wwr”s%_mummawMMNw_%w_%hﬂ_ﬁ_s igbieniu lub stanach grypopodobnych. Lek dostepny bez przepisu lekarza.
zowych. Zdrowe jelita maja kluczowe znaczenie w procesie

@ Skoncentrowana zawartosé
= niewielka ilos¢ ptynu do
potkniecia
Dzigki skoncentrowanej zawartoéci

paracetamolu (100 mg/ml) iloé¢ plynu
do pofknigcia jest niewielka.

100 g/ ol rehuie dosiny
Paracetomolum

@ Wygodne podanie
Zalgezona do opakowania sirzykawka
w odpowiednim ksztatcie, z precyzyjng
podziatkg zapewnia proste i wygodne
podane doktadnie odmierzonej dawki
leku nawet niemowlgtom.

ue
v

@ Prosty sklad
Lek Infacetamol nie zawiera cukru,
konserwantéw i barwnikéw.

YPOE

budowania odpornosci, poniewaz produkuja przeciwciata, m \..Q rm h. na w trosce
ktore pomagaj lczad infekgj g zdrowie
ja zwalczac infekcje it
e . N Mnm
Odpornos¢ buduije si przez caty rok. Kompleksowe po- S www.farmina.pl FARMINA SP.Z 0.0. * UL. LIPSKA 44 + 30-721 KRAKOW

dejscie, ktore obejmuije zbilansowang diete, odpowiednig
suplementacje, regularny sen i unikanie stresu, pomoze

Twojemu dziecku skutecznie chronié sie przed infekcjami To _.mmﬁ lek. Dla U@NU_®ON®3mLﬁ<<m mﬁomc_. go N@OQD_m
i w petni korzystac¢ z urokéw kazdej pory roku. . . .
z ulotkg dotgczong do opakowania. Nie przekracza;
maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Sposoby wsparcia

mikrobioty jelitowe;]

niemowlecia urodzonego drogaq ciecia cesarskiego _

Przez 9 miesiecy rodzice przygotowujg sie do narodzin dziecka, starajac sie niemal idealnie
wszystko zaplanowac. Porod jest jednak wydarzeniem, ktorego bieg trudno przewidziec¢. Moze
odbywac sie sitami natury lub drogg cesarskiego ciecia, a w kazdym przypadku najwazniejsze
jest, aby dziecko szczesliwie przyszto na swiat. Jednoczesnie sposob, w jaki maluszek sie uro-
dzi, ma wplyw na ksztaftowanie sie jego mikrobioty jelitowej, ktora ma szczegolne znaczenie dla
odpornosci. Rodzice niemowlecia urodzonego droga ciecia cesarskiego rowniez mogg wspie-
ra¢ mikrobiote jelitowg maluszka.

AQ dobra-mama.pl



Odpornosc¢ a jelita

1000 pierwszych dni zycia to czas in-
tensywnego rozwoju i wzrostu dziec-
ka. W chwili narodzin jego organizm
wcigz dojrzewa i jest bardzo delikat-
ny. Do tej pory niemowle byto chro-
nione przed drobnoustrojami pty-
nem owodniowym w brzuchu mamy.
Byt on jak tarcza, ktéra ostania dziec-
ko przed nieproszonymi gos¢mi. Po
narodzinach wcigz doskonalgcy swo-
je funkcje uktad odpornosciowy musi
nauczy¢ sie funkcjonowania w zupet-
nie nowych warunkach, gdzie czynni-
ki chorobotworcze znajdujg sie m.in.
w powietrzu, na sko-

Wsparcie dla dzieci
urodzonych drogq
ciecia cesarskiego
Intensywny proces ksztattowania mi-
krobioty jelitowej trwa w pierwszych la-
tach zycia dziecka®. Wiedzac wiec, ze
zasiedlanie jelit przez dobroczynne
bakterie bedzie trwato réwniez po po-
rodzie, rodzice dziecka urodzonego
przez cesarskie ciecie moga wykorzy-
sta¢ sprawdzone sposoby na wspiera-
nie jego mikrobioty jelitowej. Najwaz-
niejszym z nich jest odpowiednie zy-
wienie niemowlecia. Eksperci ze Swia-
towej Organizacji Zdrowia (WHO) za-
lecaja, aby przez 6

rze matki, przed- _
miotach, a takze sg
przenoszone przez
personel medycz-

ny'. Bardzo waz-

nym miejscem roz-

To wiasnie w jelitach
ksztaftuje sie mikrobiota
jelitowa, czyli ogot mikro-

organizmow, w tym

_ pierwszych miesie-
cy zycia jedynym
pokarmem niemow-
lecia byto mleko
mamy. W sktadzie
pokarmu kobiecego

woju uktadu odpor- bakterii, ktore tworzg znajdujg sie m.in.
nosciowego sg jeli- zltozony ekosystem. dobroczynne bak-
ta, ktore - cho¢ sg Jest ona niezbedna terie, w tym te z ga-
czescig uktadu po- w procesie rozwoju tunku Bifidobacte-

karmowego - sta-
nowig takze istot- _

ukiadu odpornosciowego

rium breve’, ktére
_ dziecko otrzymuje

ny element uktadu
odpornosciowego?.
To wtasnie w jelitach ksztattuje sie mi-
krobiota jelitowa, czyli ogét mikroor-
ganizmoéw, w tym bakterii, ktore two-
rza ztozony ekosystem. Jest ona nie-
zbedna w procesie rozwoju uktadu od-
porno$ciowego®. W jaki sposdb pozy-
teczne mikroorganizmy kolonizujg je-
lita niemowlecia? W czasie porodu si-
tami natury dziecko po raz pierwszy
ma kontakt z mikrobiota mamy - za-
rébwno tg pochodzaca z jej drog rod-
nych, jak i uktadu pokarmowego. Sta-
nowi ona gtowne zrodto mikroorgani-
zmow zasiedlajgcych jelita nowo naro-
dzonego dziecka*, wsrdd ktorych sg
m.in. te z rodzaju Bifidobacterium. To
jedne z pierwszych korzystnych bakte-
rii kolonizujacych przewdd pokarmo-
wy maluszka®.

takze w trakcie po-
rodu sitami natury.
Zdarza sie jednak, ze z roznych przy-
czyn pojawiajg sie trudnosci w karmie-
niu piersia. W takich przypadkach war-
to skonsultowac sie ze specjalistg, np.
z potozng lub doradcg laktacyjnym,
ktory wesprze mame karmigca. Niekie-

eprasa.pl d625699636

Diflos krople - probiotyk z Lactobacillus
rhamnosus GG. Juz od 1. dnia zycia wspie-
ra zdrowg mikrobiote jelit. [dealny po anty-
biotykach i na co dzien. Zadbaj o brzuszek
swojego dziecka i catej rodziny.
CHIESI/AWA/DIF/2025/05/04
DIFLOS, diflos.pl

dy wystarczy jedynie zmiana techniki
karmienia. Jesli trudnosci nie uda sie
pokonac i kontynuacja karmienia pier-
sig nie bedzie mozliwa, mama wcigz
moze skutecznie wspiera¢ prawidtowy
rozwoéj swojego dziecka.

Zywienie dziecka
urodzonego przez
cesarskie ciecie, ktoére

nie jest karmione piersig
Jesli dziecko nie moze by¢ karmio-
ne piersig, rodzice z pomoca pediatry
powinni wybra¢ dopasowane do po-
trzeb niemowlecia mleko nastepne.
Dzieki osiggnieciom wspotczesnej na-
uki na polskim rynku sg juz dostep-
ne produkty przeznaczone specjalnie
dla niemowlat urodzonych przez ce-
sarskie ciecie. W ich sktadzie znajdu-
ja sie bakterie z rodzaju Bifidobacte-
rium (B. breve M-16V). Wprowadze-
nie takiego produktu do diety dziecka
(do wytacznego karmienia lub dokar-
miania) jest jednym ze sposobdéw na
wsparcie jego prawidtowego rozwoju
oraz uktadu odpornosciowego®.

abcdobrejmamy.pl
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Co powinni wiedzie¢ rodzice?

ADOBE STOCK

Okres od narodzin do to czas intensywnego rozwoju dziecka. W tym krotkim, ale niezwykle
dynamicznym etapie zycia organizm malucha rosnie w blyskawicznym tempie, rozwija sie
mozg, uktad odpornosciowy, kostny i miesniowy. To wfasnie wtedy fundamenty zdrowia na
cafe zycie zostajg potozone. Aby ten proces przebiegat prawidfowo, kluczowe jest dostarcza-

nie organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych — w tym witamin, ktore od-
grywaja niezwykle wazng, cho¢ czesto niedoceniang role. Coraz wiecej badan wskazuje, ze
niedobory witamin u matych dzieci sg zjawiskiem powszechnym, a ich skutki bywajq powaz-
ne - zarowno dla zdrowia fizycznego, jak i psychicznego.

dobra-mama.pl
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FOCVUS

suplement diety, 30 kapsutek

IQ
MEGA

wsparcie dla mozgu’

O

kompozycja kwaséw omega-3:
DHA, EPA oraz tranu, oleju z wiesiotka,
witamin A, D, E

wsparcie prawidiowego
funkcjonowania mézgu i narzadu
wzroku*

kapsutka fatwa do potkniecia

korzystna cena'

250 mg DHA
w 3 kapsutkach
- dawka zgodna

z zalecanym dziennym
spozyciem u dzieci

i mtodziezy?

rzyczyn niedoborow moze by¢ wiele. W pierw-
szej kolejnosci nalezy zwréci¢ uwage na diete.
Wspotczesne dzieci, szczegdlnie w duzych mia-
stach, coraz czesciej odzywiaja sie produktami wyso-
ko przetworzonymi, ubogimi w wartosciowe sktadni-
ki. W dodatku wielu maluchéw wykazuje wybiérczosé
pokarmowag - odrzuca warzywa, owoce, produkty
zbozowe czy mieso, jedzac w kotko kilka ulubionych
potraw. Do tego dochodzg diety eliminacyjne - nie- “Kwas dokozaheksaenowy przyczynia sl do utrzymania

. . . . . P towego funkgj ia mozgu i p! g
Ki ®Q< uzasadnione al ergia czy nieto leran Cja po karmo- Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozycia250 mgDHA  Aflofarm Farmagja Polska mv. 70.0.
dziennie. 1) Dane PEX Omnibus 04.2025. 2) S isko Grupy

wa, ale coraz czescie) stosowane na <<<_\Om.m. Ekspertéw w sprawie suplementacji kwasu dokozaheksaenowego

(DHA) i innych kwas6w ttuszczowych omega-3 w populacji kobiet i
ciezarnych, karmiacych piersia, niemowlat oraz dzieci i mlodziezy. m C U _ m 3 m :.ﬁ Q _ m.J\
Standardy Medyczne/Pediatria, 2023, T. 20, 505-517.




| Strefa dziecka

W rodzinach wegetarianskich czy weganskich brak odpo- Witaminy z grupy B, w tym szczegdlnie B1, B6, B12 oraz
wiednio zaplanowanej suplementacji moze prowadzi¢ do kwas foliowy, sg niezbedne dla prawidtowego funkcjono-
powaznych brakow niektorych witamin, jak B12 czy D. Réw- wania uktadu nerwowego. Ich niedobdér moze prowadzic
niez niektére choroby przewlekte, na przyktad celiakia, za- do apatii, opdznien w rozwoju mowy, zaburzeh koncen-
burzenia wchtaniania lub alergie, moga zwiekszac ryzyko tracji, a takze niedokrwistosci. Warto rowniez wspomnie¢
niedoborow. Nawet nadmierna sterylnos¢ diety — unikanie o zelazie, ktore, cho¢ nie jest witaming, odgrywa kluczo-
ttuszczu, laktozy czy glutenu bez wskazan lekarskich — wa role w tworzeniu czerwonych krwinek. Niedobor ze-
moze doprowadzi¢ do zaburzeh rownowagi mikro- i makro- laza w okresie wczesnodzieciecym moze prowadzi¢ do
elementow w diecie dziecka. anemii, zmeczenia, bladosci, a takze zaburzen poznaw-

czych i rozwojowych.
Objawy niedoboru witamin
u dzieci bywaja subtelne
i niespecyficzne. Czesto

Witamina D jest niezbedna do prawi-
dfowego rozwoju kosci, miesni, uktadu
odpornosciowego i nerwowego.

Wsrod najczesciej wystepujacych niedoboréw u ma-
tych dzieci zdecydowanie dominuje witamina D. Jest
ona niezbedna do prawidtowego rozwoju kosci, mie-
$ni, uktadu odpornosciowego i nerwowego. Jej niedo-
bér moze prowadzi¢ do krzywicy, ostabienia odporno-
Sci, opbéznien rozwojowych i zwiekszonego ryzyka
infekcji. W Polsce - ze wzgledu na klimat - natural-

na synteza witaminy D w skorze przez wieksza czesc
roku jest niewystarczajaca, dlatego zaleca sie jej suple-
mentacje przez caty rok, od pierwszych dni zycia.
Kolejng wazna witaming jest witamina C. Odpowiada
ona za odpornosc, zdrowie skory i dzigset, a takze za W
gojenie ran i wchtanianie zelaza. Choc¢ jej skraj-
ny niedobor zdarza sie rzadko, niedostateczna
podaz moze ostabi¢ uktad odpornosciowy
dziecka i przyczynia¢ sie do czestych in-
fekeji. Witamina A réwniez odgrywa istot-
ng role — zwtaszcza dla wzroku i zdro-
wia skory. Jej niedoboér moze skutko-
wac zaburzeniami widzenia, sucho-
Scig bton sluzowych oraz zwigkszo-
ng podatnoscig na infekcje.

Ak dobra-mama.pl



sa mylone z innymi problemami lub wrecz uznawane za
etap ,normalnego” rozwoju. Na przyktad przewlekte zme-
czenie, apatia, drazliwos¢, brak apetytu, opdznione zab-
kowanie, sucha skora, tamliwos¢ wtosow, staby wzrost czy
czeste infekcje moga by¢ objawami niedoboru jednego
lub kilku kluczowych sktadnikéw. W przypadku wystapie-
nia takich symptomoéw warto skonsultowac sie z pediatra,
ktory zleci odpowiednie badania diagnostyczne - najcze-
Sciej sa to badania krwi, w tym morfologia, poziom witami-
ny D, ferrytyna czy witamina B12.

Najskuteczniejszym sposobem zapobiegania niedobo-
rom jest odpowiednio zbilansowana dieta, bogata w wa-
rzywa, owoce, produkty petnoziarniste, zdrowe ttuszcze,

nabiat oraz zrodta biatka - zaréwno zwierzecego, jak i ro-
slinnego. Istotne jest, aby positki byty r6znorodne, koloro-
we i dostosowane do wieku dziecka. Warto unika¢ mono-
tonii i nie ulega¢ pokusie podawania dzieciom tylko tego,
co lubig najbardziej. Kluczowe jest rowniez ograniczenie
tak zwanych ,pustych kalorii”, czyli stodyczy, stodkich na-
pojow i przekasek, ktore dostarczajag energii, ale nie wita-
min i mineratow.

Nie zawsze jednak sama dieta wystarcza. W uzasadnio-
nych przypadkach lekarz moze zaleci¢ suplementacje
konkretnych sktadnikéw. Najczesciej dotyczy to witaminy
D, czasem zelaza, a w przypadku diet eliminacyjnych -
rowniez witaminy B12 czy kwasu foliowego. Trzeba jednak
pamietac, ze suplementy nie powinny zastepowac zdro-
wego odzywiania i nie nalezy ich stosowac profilaktycz-
nie bez konsultacji medycznej. Nadmiar niektérych wita-
min, takich jak A czy D, moze byc¢ toksyczny i prowadzi¢
do groznych powiktan.

Rola rodzicow w ksztattowaniu nawykow zywieniowych
dziecka jest nie do przecenienia. To wtasnie w domu ma-
luchy uczg sieg, co znaczy zbilansowany positek, jak wygla-
da porcja warzyw, i ze zdrowe jedzenie moze by¢ smacz-
ne. Wspdlne gotowanie, probowanie nowych smakow, je-
dzenie przy stole i stwarzanie pozytywnych skojarzen z je-
dzeniem to inwestycja w zdrowie dziecka na cate zycie.
Dobrze jest tez pamietac, ze dzieci ucza sie przez ob-
serwacje — jesli widzg rodzicow siegajacych po warzywa

i owoce, chetniej beda to nasladowac.

Podsumowujac, niedobory witamin u dzieci to zjawisko re-
alne i coraz bardziej powszechne. Cho¢ ich objawy czesto
nie sg oczywiste, skutki moga mie¢ wptyw na cate zycie
dziecka. Wczesna profilaktyka, uwazna obserwacja i $wia-
dome podejscie do zywienia to najlepsze narzedzia, ja-
kie maja do dyspozycji rodzice. Warto z nich korzystac, bo
zdrowe dziecko to szczesliwe dziecko - petne energii, od-
porne na choroby i gotowe do odkrywania swiata.

Tekst: Redakcja ,Dobrej Mamy”

abcdobrejmamy.pl
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Dlaczeqo dziec
DOtrzebuja

7elaza’?

I jak je mgdrze podawac?

dr Ewa Misko-Wasowska
Pediatra wspotpracujaca

z Fundacja Nutricia

1000dni.pl

Pierwsze lata zycia to okres intensywnego wzrostu i rozwoju
dziecka. To czas, kiedy dojrzewajg poszczegolne narzady i ukta-
dy, a wszelkie zaburzenia w tym zakresie sg trudne, a czasami
wrecz niemozliwe do wyrownania w pozniejszych latach zycia.
Aby maly organizm mogf temu zadaniu sprosta¢ musimy dostar-
czy¢ mu odpowiednie sktadniki pokarmowe. Wsrod nich jednym
z najwazniejszych jest zelazo.

Dlaczego zelazo jest uwage, aby dieta matych dzieci byta
niezbedne do prawidtowe- bogata w ten pierwiastek. Jezeli przez
go wzrostu i rozwoju? diuzszy czas maluszek spozywa nie-
Zelazo to pierwiastek, ktory zapew- wystarczajgca ilos¢ zelaza, dochodzi
nia prawidtowe funkcjonowanie wiek-  do rozwoju anemii (niedokrwistosci),
szosci tkanek i narzgdow. Wspiera ktéra miedzy innymi objawia sie szyb-
rozwoéj poznawczy, sza meczliwoscia,
tworzenie czer- | | bladoscia skory czy
wonych krwinek, Pokarm mamy zawiera brakiem apetytu.

a zatem transport zelazo w niewielkiej ilo- o
tlenu, wspeiie $ci, ale jest ono dobrze Skad dzieci
prawidtowe funk- . A czerpia
cjonowanie ukta- przyswajalne dzieki roz- zelazo?

du odpornoscio- nym dodatkowym skiad- Noworodek przy-
wego, a takze roz- nikom, np. laktoferynie. chodzi na $wiat z re-
woj miesni. Jego | | zerwami zelaza, kto-
niedobory moga re otrzymat przez to-
prowadzi¢ do uposledzenia rozwo- zysko od mamy. Zasoby te wystarcza-
ju matego dziecka, stabych przyro- ja na pierwsze 4-6 miesiecy zycia. Po-
stow masy ciata, gorszych wynikéw karm mamy zawiera zelazo w niewiel-

W nauce w pdzniejszych latach zycia kiej ilosci, ale jest ono dobrze przy-
oraz czestych infekcji. Niedobory ze- swajalne dzieki réznym dodatkowym
laza w pierwszym okresie zwykle nie sktadnikom, np. laktoferynie. Po 6.
dajg zadnych objawoéw, dlatego tym miesigcu zycia zelazo musi by¢ dostar-
bardziej nalezy zwraca¢ szczegoding czane w diecie, poniewaz jego ilos¢
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w pokarmie mamy nie zaspokaja juz za-
potrzebowania matego organizmu. Dlate-
go tak wazne jest, aby od poczatku roz-
szerzania diety niemowleta otrzymywaty
produkty bogate w zelazo. Jezeli z jakich-
kolwiek powodow maluszek nie moze byc¢
karmiony piersia, to po konsultacji pedia-
trycznej otrzymuje mleko modyfikowane
wzbogacone w zelazo w ilosci zaspokaja-
jacej zapotrzebowanie matego organizmu.

Zelazo w diecie polskich dzieci
Wyniki badania PITNUTS 2024, oceniaja-
cego stan odzywienia polskich dzieci po-
kazuja, ze to wtasnie zelazo jest jednym

z gtéwnych niedoborowych sktadnikow.
Jego niedobory obserwowano w diecie
22,7% niemowlat w drugim potroczu zycia.
Skad niedobory? Zapotrzebowanie na
zelazo u dzieci jest kilkakrotnie wigk-

sze w przeliczaniu na kilogram masy cia-
ta niz u dorostych. Zotadek ma matg po-
jemnos¢, zatem jezeli dziecko nie bedzie
otrzymywato gestych odzywczo produk-
téw, trudno bedzie zaspokoié zapotrze-
bowanie na zelazo. Wyniki badania PIT-
NUTS 2024 pokazujg takze, ze wiele pol-
skich dzieci juz od drugiego potrocza zy-
cia otrzymuje produkty wysokoprzetwo-
rzone i dostadzane, przez co mniej chet-
nie spozywajg positki w petni odzywcze.
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Jak zapewnié¢ odpowiednia
podaz zelaza w diecie?

Aby zapewni¢ odpowiednie spozycie
zelaza, warto proponowa¢ maluszkowi
produkty bogate w tzw. zelazo hemo-
we, ktore jest bardzo dobrze przyswa-
jalne. Beda to takie produkty jak chu-
de czerwone mieso, ryby czy zottko
jaja. Zelazo znajdziemy takze w wie-

lu produktach roslinnych: nasionach
roslin straczkowych, zielonych warzy-
wach lisciastych, petnoziarnistych pro-
duktach zbozowych, a takze w rézne-
go rodzaju nasionach, ziarnach i orze-
chach. Zelazo takie jest nieco gorzej
przyswajalne, ale stanowi zrodto uroz-
maiconej diety i dzieki niemu mozemy
uzupetnic¢ jego pule w matym organi-
zmie. Wazne jest takze, z czym poda-
jemy produkty bogate w zelazo. Aby
poprawi¢ jego wchianianie, zaleca sie
dodawanie do potraw owocoéw i wa-
rzyw bogatych w witamine C, takich
jak cytrusy, owoce jagodowe, papryka,
pomidory czy natka pietruszki.

Wazne jest takze, z czym
podajemy produkty boga-
te w zelazo. Aby poprawic

jego wchfanianie, zaleca
sie dodawanie do potraw

owocow i warzyw bogatych
w witamine C

Jak to taczy¢ w praktyce?

Oto kilka przyktadowych kombinacji:

e kaszka z dodatkiem boréwek, malin

* tosos$ z dodatkiem cytryny

e danie miesne z sosem pomidorowym

* krupnik z cielecing i natkg pietruszki

e gulasz miesny z papryka i brokutami

* zupa z buraczkami, jajkiem, ziemnia-
kami i koperkiem

Nalezy tez pamieta¢, ze mleko krowie

pogarsza wchtanianie zelaza i dzie-

ci po 12. miesigcu zycia nie powinny

spozywac go wiecej niz 500 ml dzien-

nie. Zywienie dzieci po 1. roku zycia

zaczyna by¢ dla rodzicow wyzwaniem.

To czas, kiedy zwykle mama wraca

dobra-mama.pl

do pracy, a dzieci fizjologicznie maja
mniejszy apetyt. Na tym etapie god-
ne uwagi sg mleka modyfikowane de-
dykowane dzieciom po 1. roku zycia
(dawniej okreslane jako ,Junior”). Mle-
ka te sg wzbogacane w zelazo i inne
sktadniki, dzieki czemu sa pomocne
w zbilansowaniu diety po 12. miesigcu
zycia. Warto tez proponowac kaszki
wzbogacone w zelazo juz od poczat-
ku rozszerzania diety, czyli po 6. mie-
sigcu zycia.

Zelazo kluczem do prawi-
ditowego rozwoju malucha
Zelazo jest jednym z najwazniej-
szych sktadnikow pokarmowych
wspierajacych odpowiedni wzrost

i rozw6j matych dzieci, a takze od-
pornosc i rozwoj funkcji poznaw-
czych. Planujgc menu dziecka, war-
to mie¢ szczegodlnie na uwadze pro-
dukty bogate w zelazo, a w razie
watpliwosci skonsultowac sie z pe-
diatrg lub dietetykiem.



Floradix”
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mWysoka przyswajalnos¢
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Kluczowe zasady higieny jamy ustnej najmiodszych

Nie ma nic cenniejszego niz zdrowy, promien-

ny uSmiech dziecka. Aby jednak towarzyszyt mu

przez cafte zycie, kluczowe jest ksztattowanie pra-
widfowych nawykow higienicznych juz od najmfodszych
lat. Regularna i odpowiednia pielegnacja jamy ustnej,
prowadzona wspoélnie przez calg rodzine, to inwesty-
cja w zdrowie i komfort dziecka — wolne od bolu i stresu
zwigzanego z leczeniem stomatologicznym.

Higiena jamy ustnej dziecka
- od pierwszych dni zycia
Pielegnacje jamy ustnej nalezy rozpo-
czac jeszcze przed wyrznieciem sie
pierwszych zeboéw mlecznych. Dzia-
sta niemowlecia warto delikatnie prze-
mywac wieczorem gazikiem zwilzonym
przegotowang woda. Zabieg ten nie tyl-
ko utrzymuje czystosc¢, ale takze oswa-
ja dziecko z czynnos$ciami higienicz-
nymi. Z chwilg pojawienia sie pierw-
szego zeba mlecznego nalezy rozpo-
czac jego regularne szczotkowanie
przy uzyciu miekkiej, matej szczotecz-
ki przeznaczonej dla dzieci oraz pasty
do zebow zawierajacej fluor. Nie nale-
zy obawiac sie stosowania past z flu-
orem — pierwiastek ten wzmacnia szkli-
wo i skutecznie chroni zeby przed
prochnica. Zgodnie z aktualnymi zale-
ceniami, od momentu pojawienia sie
pierwszego zeba do ukonczenia 3.
roku zycia dziecka, nalezy stosowac
paste z fluorem o stezeniu 1000 ppm

i naktadac ja w sladowej ilosci — od-
powiadajgcej ziarenku ryzu. U dzie-

ci w wieku od 3 do 6 lat zalecana jest
ta sama pasta w ilosci odpowiadaja-
cej ziarnku groszku. W przypadku dzie-
ci z podwyzszonym ryzykiem rozwo-

ju préchnicy, lekarz dentysta moze in-
dywidualnie dobra¢ odpowiedni pre-
parat do codziennej higieny jamy ust-
nej. Zeby dziecka powinny by¢ szczot-
kowane co najmniej dwa razy dziennie
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- rano, po sniadaniu, oraz wieczorem,
przed snem - przez okoto dwie minu-
ty. Szczegodlnie istotne jest wieczorne
szczotkowanie, po ktorym dziecko nie
powinno juz spozywac zadnych pokar-
mow ani napojow, z wyjatkiem wody.

Prawidtowa technika mycia
zebow i pielegnacja prze-
strzeni miedzyzebowych

Po umyciu zeboéw dziecko powinno wy-
plu¢ nadmiar pasty, jednak nie nalezy
ptukac ust woda, aby umozliwi¢ dtuz-
sze dziatanie fluoru na powierzchni ze-
bow. Dzieki temu

Ekspertka marki Elgydium

dr n. med.
Natalia Stefanik

ni miedzyzebowych. W tym celu nalezy
wprowadzi¢ codzienne stosowanie nici
dentystycznej. U matych dzieci czyn-
nosc te powinien wykonywac rodzic,
najlepiej wieczorem, przed lub bezpo-
Srednio po szczotkowaniu zebow. Re-
gularne nitkowanie jest kluczowe w za-
pobieganiu prochnicy na powierzch-
niach stycznych, ktére sg trudne do
0czyszczenia samg szczoteczka.
Warto, aby rodzice od najmtodszych
lat dziecka wprowadzali je w te ruty-
ne - poprzez wspolne nitkowanie i ttu-
maczenie jego znaczenia. Po ukoncze-
niu 7. roku zycia dzieci mogg dodatko-
wo stosowac ptyny do ptukania jamy
ustnej, ktére wspomagaja higiene jamy
ustnej i pomagajg dociera¢ do trud-

no dostepnych przestrzeni miedzyze-
bowych. Preparaty te powinny by¢ do-
stosowane do wieku dziecka i zawierac
fluor w odpowiednim stezeniu.

szkliwo ma szanse _
lepiej sie reminerali-
zowac, co zwieksza
odpornos¢ zebow

na préchnice. U naj-
mtodszych dzieci
zeby nalezy szczot-
kowac delikatnymi,
okreznymi ruchami.

Gdy zeby dziecka zaczy-
najg do siebie przylegac
— zazwyczaj miedzy 2. a 3.
rokiem zycia - istotne sta-
je sie oczyszczanie prze-
strzeni miedzyzebowych.

_ Dieta wspiera-
jaca zdrowie
zebow

Dieta ma ogromne
znaczenie dla zdro-
wia jamy ustnej
dziecka. Kluczo-
we jest ogranicze-
nie cukrow i stody-

Wraz z pojawieniem
sie zebow trzono-
wych nalezy rozszerzy¢ technike o ru-
chy szorujace, ktére skutecznie oczysz-
czaja powierzchnie zujace. Powierzch-
nie wewnetrzne nalezy czysci¢ ruchami
wymiatajagcymi — od dzigsta w kierunku
krawedzi zeba. Gdy zeby dziecka za-
czynajg do siebie przylega¢ - zazwy-
czaj miedzy 2. a 3. rokiem zycia - istot-
ne staje sie oczyszczanie przestrze-

czy, ktoére sprzyja-
jg rozwojowi proch-
nicy. Zamiast ciastek i cukierkow war-
to podawac swieze owoce i warzywa.
Szczegolnie szkodliwe sg kleiste sto-
dycze, jak karmelki, ktére dtugo utrzy-
muja sie na zebach. Napoje gazowa-
ne i stodzone powinny by¢ catkowicie
wyeliminowane - najlepszym napojem
dla dziecka jest niegazowana woda.
Wazne jest regularne spozywanie pig-



ciu positkow dziennie co 2-3 godziny
i unikanie ciggtego podjadania. Prze-
rwy miedzy positkami (minimum 2 go-
dziny) pozwalajg $linie neutralizowac
kwasy i chroni¢ szkliwo. Dieta malu-
cha powinna by¢ urozmaicona pod
wzgledem konsystencji — warto wpro-
wadzac¢ twarde produkty wymagajace
gryzienia i zucia, jak surowe warzywa,
owoce czy petnoziarniste pieczywo.
Gryzienie pobudza wydzielanie $li-
ny, ktéra oczyszcza zeby. Dla zdrowia
jamy ustnej wazne sg takze produkty
bogate w wapn, fosfor, biatko, argini-
ne (np. nabiat, chude mieso, ryby, jaj-
ka, rosliny strgczkowe, orzechy) oraz
witaminy D, A'i E.

Doboér produktéow do
higieny jamy ustnej
Odpowiedni wybor produktéw do hi-
gieny jamy ustnej dziecka to wazny
krok w trosce o zdrowy usmiech ma-
lucha. Najlepiej siega¢ po szczotecz-
ki przeznaczone specjalnie dla dzie-
ci - dostosowane do wieku, z matg
gtowka, miekkim wtosiem i wygod-
ng raczka, ktérg dziecku tatwo utrzy-
mac¢ w dtoni. Szczoteczke warto wy-
mieniac¢ co trzy miesiace, a takze

po kazdej infekcji. Unikajmy uzywa-
nia szczoteczek dla dorostych - nie
sg one odpowiednie dla delikatnych
dzigset najmtodszych.

Na rynku dostepne sg takze edu-
kacyjne pasty do zebdw, ktore
pomagajg dzieciom uczyc¢ sie
prawidtowego szczotkowania —

np. zmieniaja kolor po dwoéch
minutach lub pokazujg miej-

sca, ktére wymagaja lepsze-

go doczyszczenia. To swiet-

ne narzedzia, ktore moga

zamieni¢ mycie zebow

w codzienng zabawe.

Kluczowe jest ograni-
czenie cukrow i sto-
dyczy, ktore sprzyjaja
rozwojowi prochnicy.

Warto tez zwraca¢ uwage na sktad
past do zebow - najwazniejsze, by za-
wieraty fluor. To on wspiera szkliwo

i skutecznie chroni zeby przed proch-
nica. Unikajmy past ,bez fluoru”, ktére
nie zapewniaja tej ochrony. Stezenie
fluoru powinno by¢ dopasowane do

eprasa.pl d625699636

wieku dziecka, a ilos¢ pasty — zgodna
z zaleceniami (ziarenko ryzu lub grosz-
ku). Szczegolnie korzystny jest amino-
fluorek (np. Fluorinol®), obecny w nie-
ktorych pastach i ptynach do ptuka-
nia jamy ustnej. Pomaga on nie tyl-

ko wzmacnia¢ szkliwo, ale rowniez
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hamuje rozwdj ptytki bakteryjnej, czy-
li biofilmu, na powierzchni zebow.

Kiedy do dentysty?
Pierwsza i kolejne wizyty
Pierwsza wizyta dziecka u denty-

sty powinna odby¢ sie przed ukon-
czeniem 12. miesigca zycia - najle-
piej tuz po wyrznieciu sie pierwsze-
go zabka. Ma ona charakter adapta-
cyjny: maluch poznaje gabinet, leka-
rza i atmosfere wizyty w spokojnych,
bezpiecznych warunkach, bez zad-
nych inwazyjnych zabiegow. To waz-
ny krok, ktéry pomaga budowac¢ po-
zytywne skojarzenia z opiekg stoma-
tologiczng od najmtodszych lat. Po
pierwszej wizycie kontrole stomatolo-
giczne powinny odbywac sie regular-
nie — co 6 miesiecy, nawet jesli zab-
ki wydajg sie zdrowe. Regularne wizy-
ty pozwalaja wczesnie wykry¢ ewen-
tualne oznaki préchnicy, monitorowac
rozwoj zgryzu oraz wzmacniajg ruty-
ne dbania o jame ustng. Aby przygo-
towac dziecko do wizyty, warto ba-
wi¢ sie w dentyste w domu, ogla-

JE—
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dac¢ ksigzeczki lub krotkie filmiki o wi-
zytach stomatologicznych i rozma-
wiac¢ o dentyscie w pozytywny spo-
séb. Unikajmy stéw, ktére moga wy-
wotac lek, jak ,bol” czy ,borowanie”.
Zamiast tego méwmy o lekarzu, ktéry
sprawdzi, czy zabki sg zdrowe i tad-
nie rosng. Dobrym pomystem jest za-
branie na wizyte ulubionej przytulan-
Ki, ktéra moze ,towarzy-

20

ne wyjscie na spacer czy zabawa, kto-
ra sprawi radosc¢.

Najczestsze btedy

i jak ich unikaé

Nawet troskliwi rodzice, mimo najlep-

szych intencji, moga popetniac bte-

dy w dbaniu o zeby dziecka. Jednym

Z najczestszych jest zbyt pdzne roz-
poczecie higieny jamy

szy¢” dziecku na fotelu. _ _ ustnej. Bakterie proch-
Warto tez zaplanowac Po pierwszej nicotwdrcze moga
wizyte na pore, gdy ma- . . zasiedli¢ jame ust-
luch jest wypoczety i na- wizycie kontrole ng juz po pojawieniu
jedzony, by uniknaé nie- stomatologiczne sie pierwszego zab-
potrzebnego rozdraz- powinny odbywac ka, dlatego czyszcze-
nienia. sie regularnie - co nie nalezy rozpocza¢
Bardzo wazny jest réow- 6 miesiecy od razu.

niez wiasny przyktad ro- |

| Nieregularne lub zbyt

dzica - pokazujac, ze

sami regularnie odwiedzamy dentyste
i traktujemy to naturalnie, wzmacnia-
my w dziecku poczucie bezpieczen-
stwa. Po wizycie nie zapomnijmy po-
chwali¢ dziecka za odwage i wspol-
nie spedzi¢ mito czas - nagroda nie
musi by¢ materialna, wystarczy wspol-

rzadkie szczotkowa-
nie — zwtaszcza pomijanie wieczor-
nego mycia zebdéw - to prosta dro-
ga do préchnicy. Zeby powinno sie
my¢ co najmniej dwa razy dziennie,
bez wyjatkéw. Stata rutyna to najlep-
sza ochrona. Kolejny btad, to zbyt
krétkie i niedbate szczotkowanie —
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MW wysokoczgsteczkowy
hialuronian sodu - tagodzi odczucia bélowe

MW sok z lisci aloesu
zwyczajnego - nawilza i regeneruje

] ksylitol - dziata przeciwpréchniczo

Bez Bez > Juz od
lidokainy™ alkoholu (asigoe

. 3coon_m:a

wyréb medyczny
ZEL NA ZABKOWANIE

MUCOABY-RC-PRA-563-4

Zel do stosowania miejscowego na dziasla

Lagodzi ob’

ZEL NA ZABKOWANIE

Thttps://opieka.farm/preparaty-na-belesne-zabkowanie-porownanie/ (13.09.2023)

Mucodent Baby zel na zgbkowanie 15 ml. Sktadniki gtéwne: hialuronian sodu wysokoczgsteczkowy, sok z lisci aloesu zwyczajnego,
ksylitol. Sktadniki pomocnicze: woda oczyszczona, gliceryna, hydroksyetyloceluloza, benzoesan sodu, sorbinian potasu, chlorek
cetylopirydyniowy, aromat malinowy, kwas mlekowy. Wskazania: tagodzi objawy miejscowe w jamie ustnej zwigzane z zgbkowa-
niem. Przeciwskazania: Nadwrazliwo$c¢ (alergia) na jakikolwiek sktadnik wyrobu. Nie stosowaé do oczu, do wnetrza ucha. Sposéb
uzycia: od 3 do 6 razy dziennie, po positkach i przed snem. 1 - 2 krople zelu naniesé na czysty palec, szczoteczke silikonowq lub
jatowy wilgotny gazik. Delikatnie masowac dzigsta przez 2-3 minuty. Po jego zastosowaniu unika¢ podawania jedzenia i picia.
Wytwérea: Gofarm Sp. z o.0. Sp.k. ul. Gérnikéw 21/26 30-819 Krakéw, Polska. Wyprodukowano dla: Poznarskie Zaktady Zielarskie
Herbapol S.A., ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznan, Polska. Podmiot prowadzqgcey reklame: PZZ Herbapol S.A.

TO JEST WYROB MEDYCZNY.
UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA UZYWANIA
LUB ETYKIETA.

eprasa.pl d625699636
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potrzebne sag petne dwie minuty, by
doktadnie oczyscic¢ zeby i da¢ fluorowi
czas na dziatanie. Pomoéc moga minut-
niki lub puszczanie w tym czasie dwu-
minutowej piosenki.
Czesto zdarza sie

rowniez, ze dziecko

. _ Zbyt duza szczotecz-
myje zeby samodziel- i L
nie, bez nadzoru. Ma- ka moze podrazniac
luchy nie maja jesz- dzigsta, a pasta bez
cze wyrobionej tech- fluoru nie zapewnia
niki i precyzji, dlatego skutecznej ochrony
rodzic powinien za- b\NmQU\O\OEB_.O@.

wsze pomagac w do- _

czyszczaniu zebow
- szczegolnie wieczo-

lub pasty bez fluoru. Zbyt duza szczo-
teczka moze podraznia¢ dzigsta, a pa-
sta bez fluoru nie zapewnia skutecz-

nej ochrony przed préchnica. Jednym

Z najpowazniejszych
bteddw popetnianych
u niemowlat jest zasy-
pianie z butelkg mle-
ka lub soku, a takze
dostadzanie smocz-
ka. Cukry przez dtu-
gi czas utrzymuijg sie
na powierzchni zebdéw
podczas snu, co sprzy-
ja rozwojowi préchni-
cy wczesnego dzie-

w nocy podawac wytgcznie wode.
Nie nalezy tez oblizywa¢ smoczka
czy tyzeczki dziecka - w ten spo-
sOb mozna przenies¢ bakterie, row-
niez prochnicowe. Warto pamietac
0 uzywaniu osobnych sztué¢cdw dla
dorostych i dzieci.

Na koniec - wazne obalenie mitu:
,to tylko mleczaki, nie trzeba ich le-
czy¢”. Zeby mleczne mogag bole¢,
ropie¢, a zaniedbania mogag wpty-
nac na rozwoj zebow statych i for-
mowanie zgryzu. Trzeba dbac¢ o nie
tak samo, jak o state. Unikanie wi-
zyt u dentysty sprawia, ze pierwsze
spotkanie moze by¢ zwigzane z bo-

rem. Innym powszechnym btedem jest
uzywanie nieodpowiednich akceso-
riow — np. szczoteczki dla dorostych

cinstwa (dawniej nazywanej prochni-
cg butelkowg). Po ostatnim positku
nalezy zawsze umy¢ zeby, a do picia

lem i lekiem. Warto odwiedza¢ gabi-
net regularnie, by dziecko czuto sie
tam bezpiecznie i swobodnie.
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J Tak, ale
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z glowg

Grillowanie czesto kojarzy sie z biesiadg dla
dorostych, jednak przy odpowiednim podej-
sciu moze byc¢ rowniez swietng okazjq do
wspolnego positku z dzie¢mi. Grill moze bycé
zdrowy i bezpieczny - wystarczy przestrze-
gac kilku podstawowych zasad. Szczegdlnie
istotne jest wspolne jedzenie z rodzicami, kto-
re pomaga budowac zdrowe nawyki zywienio-
we. Atmosfera grillowego spotkania to takze
doskonaly moment na nauke i zabawe.

.

Na co warto zwrécié¢ uwage?
‘ W przypadku dzieci najlepiej zrezygnowac z tradycyjnego
grilla na wegiel. Zamiast tego warto postawic¢ na grill ga-
zowy lub elektryczny. Dym i opary z rozpatki czy ttuszczu
moga zawiera¢ toksyczne zwigzki, takie jak wielopierscie-
niowe weglowodory aromatyczne (WWA), ktére sg szkodli-
we dla rozwijajacego sie organizmu dziecka.
Jesli zapraszamy dziecko do wspdélnego gotowania, co
sprzyja pozytywnym relacjom z jedzeniem, musi to odby-
wac sie pod statym nadzorem dorostych i z uzyciem bez-
piecznych akcesoriéw (np. rekawiczek i drewnianych
sztuécow).
Podczas grillowania dziecko powinno zawsze przebywac
w bezpiecznej odlegtosci od ognia (min. dwa metry). War-
to wyznaczy¢ specjalng ,strefe bezpieczenstwa”, do kto-
rej maluch nie ma wstepu, nawet pod opiekg dorostego.
Dziecko musi by¢ pod statym, czujnym nadzorem osoby
dorostej, ktéra nie bedzie sie rozpraszata przygotowywa-
niem jedzenia czy rozmowami z gos¢mi. Z doswiadczenia
warto tez mie¢ pod reka gasnice lub przynajmniej wiadro
z wodg lub piaskiem - to rozsadna prewencja.
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Czego unikac¢?

Uktad pokarmowy dzieci w wieku 1-3

lat jest bardzo wrazliwy, dlatego nie

wszystkie potrawy z grilla sg dla nich
odpowiednie:

» Ttuste, przypalone migsa zawierajg
szkodliwe zwigzki (akrylamid, WWA),
ktére moga podraznia¢ zotadek i majg
potencjalne dziatanie rakotworcze.
Kroétko terminowo tego typu pokarm
moze wywotywac objawy refluksu.

* Kietbasy i kaszanki maja duzo soli
i ttuszczu - nerki dziecka nie radza

sobie jeszcze z nadmiarem sodu.
Grillowane sery typu halloumi czy
oscypek, chociaz pyszne sg bardzo
stone i po podgrzaniu moga by¢ ciez-
kostrawne.

Stodkie sosy i gotowe przyprawy za-
wierajg mnostwo cukru, soli, gluta-
minianu sodu i wzmacniaczy smaku.
U matego dziecka moga powodowac
nadpobudliwosé, biegunki lub reak-
cje alergiczne. Tego typu sosy popra-
wiaja smak dan, ale moga dodatkowo
budowac zte relacje z jedzeniem.

e Unikajmy takze ostrych przypraw,
takich jak mieszanki ,grillowe”,
ktére czesto zawierajg pieprz cay-
enne i inne ostre dodatki, kto-
re podrazniajg sluzowke zotadka,
a im mniejszy maluch tym tatwiej
o taki efekt. Lepiej siegnac po zio-
ta, jak majeranek czy tymianek -
sg delikatne i smaczne.

Warto nadmieni¢, ze grillowana ttu-

sta kietbaska z sosem moze zawie-

ra¢ wiecej soli niz catodzienne za-
potrzebowanie 2-letniego dziecka.
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A mogtoby sie wydawac, ze to tylko je-
den, maty ,skromny” positek.

Co podaé?

Grill to swietna okazja, by zaproponowac
dziecku petnowartosciowy, kolorowy i fa-
godny w obrébce termicznej positek:

* Warzywa: cukinia, bataty, marchew-
ka - grillowane w folii lub na tackach
stajg sie miekkie i chetniej jedzone
przez dzieci. Bataty dostarczajg wi-
taminy A, marchewka wspiera wzrok

i odpornosc¢.

Migso: piers kurczaka, indyk lub dorsz
- lekkostrawne i bogate w biatko,
idealne dla rozwijajacych sie miesni

i uktadu nerwowego. Wystarczy skro-
pi¢ oliwg i upiec bez przypraw.
Owoce: jabtka, banany, gruszki - po
podgrzaniu stajg sie miekkie i aroma-
tyczne, a ich naturalna stodycz zado-
woli kazdego matego tasucha. Gril-
lowany banan to pyszna przekgska,

a gruszka wspomaga trawienie.
* Mini szasztyki: utozone z matych ka-

watkdw warzyw i miesa zacheca-

ja dzieci do samodzielnego jedzenia

i kKomponowania positku.
Dopetnieniem moze by¢ jogurtowy dip,
ktory uatrakcyjni wizualnie danie — dzie-
ci sg wzrokowcami

samemu ztozy¢ mini szasztyk. To bu-
duje wiez z jedzeniem, ktéra zaowo-
cuje w przysztosci.
e Postaw na kontrast koloréw - poda-
nie kolorowego szasztyka na row-
nie kolorowym talerzyku, z ulubionym
widelczykiem czy serwetkg posta-
cig z bajki moze oka-

: L [
i chetniej siegng po

kolorowe, tadnie po-

Dzieci sq wzrokowca-

zac sie strzatem w dzie-
sigtke. Mate dzieci sg

dane jedzenie. mi i chetniej siegng wzrokowcami, wiec
po kolorowe, tadnie warto poswigci¢ chwi-

_u_‘m_ﬁnvsz:w podane jedzenie. le na chm.éo 83@

wskazowki ksztattem i kolorami.

* Mini porcje w formie _

| Grillowanie z dzie¢-

paluszkéw - to uta-
twia samodzielne jedzenie. W szcze-
gdlnosci, ze mate dzieci lubig jes¢
rekoma.

e Szaszityki sktadane przez malucha
- daj dziecku talerzyk z kolorowymi
sktadnikami (np. pomidor, kawatek
kurczaka, plasterek cukinii) i pozwol

mi moze by¢ nie tylko
przyjemne, ale i bezpieczne, jesli zadba-
my o odpowiednie warunki i dobor po-
traw. Dzieki przestrzeganiu podstawo-
wych zasad oraz odpowiedniemu dobo-
rowi sktadnikoéw, grill moze stac sie wy-
jatkowym doswiadczeniem kulinarnym
i edukacyjnym dla catej rodziny.
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Uwagagkleszcze!

Niepozorne, ale grozne

Gtod - wspdlny mianownik wszystkich gatunkow kleszczy zaspakajany podczas
wgryzania sie w skore zywiciela, ktorego atakujg znienacka, dzieki niezwykle czutym
zmystom reagujgcym na temperature ciata, ruch powietrza i zapach kwasu obecne-
go w pocie. | cho¢ jeszcze kilkanascie lat temu te niewielkie pajeczaki uchodzity za
relatywnie niegrozne, to w ostatnich latach, poprzez wzmozong aktywnosc, staty
sie zagrozeniem i narastajgcym problemem epidemiologicznym na catym swiecie.

Lt

miana klimatu w naszym kraju Leczenie po ugryzieniu

sprzyja rozmnazaniu sie kleszczy, przez kleszcza

ktére mozemy spotkac praktycz- Nastepstwem ugryzienia przez kleszcza
nie wszedzie tam, gdzie mamy skrawek zakazonego chorobg odkleszczows jest ®
zieleni. Wptyw na to majg m.in. wyjatko- bezposrednia transmisja niebezpiecz- A
wo ciepte zimy, dlatego dziatania eduka- nych patogendéw do organizmu cziowie-
cyjno-informacyjne na temat choréb od- ka. Jednak nalezy pamieta¢, ze nie kaz-
kleszczowych majg ogromne znaczenie dy kleszcz jest nosicielem chordéb, dla-
dla zdrowia spoteczenstwa. tego nie zaleca sie profilaktycznego po-

dawania antybiotyku
Bezpieczne _ | bezposrednio po zaj-
usuniecie Do usunigcia pasozyta $ciu, tylko obserwacje
kleszcza najlepiej uzy¢ specjalne- stanu zdrowia ukgszo-
W przypadku znale- go :m\N@QNmm lub b@mmﬂ.s nej osoby. Jesli wysta-
Zienia na wxﬁ.:.Nm malu- kaﬁm musimy :03_\5\9.& pia :_m_onxo_mom\ obja-
cha lub swojej, klesz- . oL ~ wy — zmiany skorne,
. ; kleszcza jak najblizej sko- ;

Ccza mozna sprobo- i objawy grypopodob-
waé usunaé go same- ry i stanowczym ruchem ne - nalezy jak naj-
mu albo udaé sie po pociggnac w gore. szybciej udacé sie do
pomoc medyczng do _ | lekarza.
przychodni podstawo-
wej opieki zdrowotnej. Do usuniecia pa- Badanie kleszcza
sozyta najlepiej uzy¢ specjalnego narze- Badanie kleszcza bezposrednio usuniete-
dzia lub pesety, ktérg musimy uchwyci¢ go ze skoéry nie moze by¢ uznawane jako
kleszcza jak najblizej skory i stanowczym metoda diagnostyczna w kierunku cho-
ruchem pociagnac¢ w gore (bez zgniata- réb odkleszczowych. Choc¢ badanie paje- ‘
nia). Nastepnie miejsce to nalezy zdezyn- czaka pozwala stwierdzi¢, czy jest on no-
fekowac np. za pomocg wody utlenionej. sicielem kretkow Borrelia, a wynik ujemny
Warto tu podkresli¢, ze im szybciej usu- wyklucza mozliwos¢ zachorowania, to do-
niemy kleszcza, tym mniejsze jest ryzyko datni nie potwierdza przeniesienia kret-
zakazenia chorobg odkleszczowa. W cig- kéw do ludzkiego organizmu. Nie moz-
gu pierwszej doby prawdopodobienstwo na zatem na tej podstawie podja¢ decyzji
przeniesienia czynnikéw zakaznych jest o leczeniu. Badania diagnostyczne w kie-
stosunkowo mate. runku choréb odkleszczowych wykonuje

QQ dobra-mama.pl
eprasa.pl d625699636
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sie u 0séb, u ktérych zaobserwowa-

no objawy wskazujace na zakazenie,

a moga one wystgpi¢ dopiero po pew-
nym czasie od bezposredniego kontak-
tu z kleszczem.

Choroby odkleszczowe
Choroby odkleszczowe sg istotnym pro-
blemem z punktu widzenia zdrowia pu-
blicznego i to one stanowig gtdwne za-
grozenie dla cztowie-

wieka, jest rumien wedrujacy, ktory jed-
nak nie jest obecny w kazdym przypad-
ku. U niektérych pojawiajg sie jedynie
objawy skérne, w innych przypadkach
choroba moze dawac¢ szereg objawdw
narzgdowych, takich jak zajecie uktfa-
du kostno-stawowego, osrodkowego
uktadu nerwowego lub serca. Jesli czto-
wiek zostanie zakazony kretkami Borreli,
a ugryzienie pozostanie niezauwazone,
borelioza moze mie¢

ka. W Polsce najcze- _
Sciej wystepujace jed-
nostki chorobowe

to borelioza z Lyme

i kleszczowe zapa-

lenie mézgu (KZM).

Z kolei inne choroby:
bartoneloza, ludzka
anaplazmoza granu- |

W zwigzku z rosngcym za-
grozeniem podejmowa-
ne sg bezpftatne dziatania
w ramach ogolnopolskie-
go Programu Profilaktyki
Chorob Odkleszczowych

_ rézny przebieg.
Druga najpopular-
niejsza chorobg wi-
rusowsg przeno-
szong przez klesz-
cze jest kleszczowe
zapalenie mézgu
(KZM). Dotad medy-

| cyna nie zna leku,

locytarna, grupa go-

rgczek plamistych, babeszjoza wystepu-
ja zdecydowanie rzadziej, jednak w dia-
gnozowaniu choréb po ukaszeniu, row-
niez i je trzeba mie¢ na uwadze.
Borelioza z Lyme to wielouktadowa cho-
roba zakaZzna w wiekszosci przypad-
kéw catkowicie uleczalna, pod warun-
kiem, ze zostanie wczesnie zdiagnozo-
wana. Za chorobe odpowiedzialna jest
spiralna bakteria Borrelia burgdorferi
znajdujaca sie w jelitach kleszczy. Pierw-
szym i najszybciej wystepujgcym obja-
wem, wskazujacym na zakazenie czto-

N
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ktéry skutecznie
moze zniszczy¢ wirusa namnazajacego
sie w organizmie, dlatego leczenie opie-
ra sie na tagodzeniu objawow. Jedy-
nym pewnym sposobem zabezpiecze-
nia przed zachorowaniem jest szcze-
pienie, ktére cechuje sie wysoka sku-
tecznoscia. Objawy w poczatkowej fazie
kleszczowego zapalenia mézgu moga
by¢ bardzo skape, poniewaz zakazenie
przebiega praktycznie bezobjawowo
lub wywotuje objawy podobne do gry-
py. Dopiero u czesci oséb zakazonych,
po 7-14 dniach, moga pojawic¢ sie nie-

I
i
!

pokojgce symptomy neurologiczne za-
grazajgce zyciu i zdrowiu chorujgcego.
W naszym kraju najczesciej KZM notu-
je sie na terenach wojewddztwa podla-
skiego i warminsko-mazurskiego.

Diagnostyka

Podstawa rozpoznania laboratoryjnego
boreliozy oraz kleszczowego zapalenia
mozgu jest badanie serologiczne - test
ELISA wykrywajgcy swoiste przeciw-
ciata IgM/IgG w surowicy. W przypad-
ku wyniku dodatniego stosuje sie row-
niez test Western Blot. Wazne jest, aby
leczenie wprowadzi¢ jak najwczesniej,
przed rozsiang fazg zakazenia. Prawi-
dtowa antybiotykoterapia skutecznie le-
czy objawy kliniczne boreliozy, czego
nie mozemy powiedzie¢ o KZM. Tutaj
leczenie jest ograniczone do tagodze-
nia objawoéw zapalnych osrodkowego
uktadu nerwowego. W zwigzku z rosna-
cym zagrozeniem wynikajgcym z ak-
tywnosci kleszczy na terenie catego
kraju podejmowane sg bezptatne dzia-
tania w ramach ogolnopolskiego Pro-
gramu Profilaktyki Choréob Odkleszczo-
wych, ktére maja na celu zmniejszenie
zapadalnosci i poprawe wykrywalnosci
boreliozy z Lyme oraz innych choréb
przenoszonych przez kleszcze. Progra-
mem moga zostac¢ objete osoby w wie-
ku aktywnosci zawodowej oraz perso-
nel medyczny.
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CKLESS®

TICKLESS KID. Ultradzwiekowe urzgdzenie
do ochrony przed kleszczami, bez chemii,
w 100% bezpieczne dla dzieci od 1 dnia zy-
cia. Dziata nieustannie przez ok 6. m-cy. Pro-
mien ochrony ok. 1,5 m. tatwe do mocowa-
nia przy woézku, foteliku, ubraniu. Ochrona
potwierdzona badaniami.

149 zt, TICKLESS, tickless.pl

TICKLESS 2

TICKLESS KID PRO. Ultradzwiekowa ochro-
na przeciw kleszczom, bez chemii, bez zapa-
chu, w 100% bezpieczna dla dzieci. Do wielo-
krotnego tadowania, tatwa w montazu, promien »
ochrony ok. 2,5 m. Nr 1 w Europie wsréd nie-
toksycznych srodkéw na kleszcze. t
229 zt, TICKLESS, tickless.pl
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ostroznie!

Co zrobié, gdy dziecko przewroci
sie na rowerze lub hulajnodze?

lek. Krzesimir Sieczych
Specjalista ortopedii ze Szpitala
Carolina, Grupy LUX MED

Diugo wyczekiwane ciepfe
letnie dni wreszcie nadeszty,
a wraz z nimi wieksza cheé

do aktywnosci na zewnatrz. Dzieci chetnie jez-
dzg na rowerach, hulajnogach i deskorolkach.
Co jednak zrobic, by dziecko nie doznato kontu-
Zji podczas jazdy na rowerze, hulajnodze czy de-
skorolce? Jak reagowac, gdy jednak upadnie?

ho¢ nawet nauka jazdy na ro-

werze, hulajnodze czy deskorol-

ce ani sama rekreacja na takim
sprzecie nie sg niebezpieczne, to jed-
nak niekiedy chwila nieuwagi lub zme-
czenie moze doprowadzi¢ do upadku.
Whbrew pozorom uszkodzenia konczyn
dolnych w takich sytuacjach zdarza-
ja sie niezmiernie rzadko. To dlatego,
ze w momencie upadku nogi znajduja
sie w miare blisko ziemi. Duzo gorzej
majg sie rece, na ktére dzieci natural-
nie upadaja. Jednak jest dobra wiado-
mos¢: statystycznie najczesciej wcale
nie dochodzi do ztaman, tylko do sttu-
czen, otar¢ i skaleczen.

Jakich obrazen najczesciej
doswiadczajq dzieci?

Jesli juz dochodzi do ztaman, to naj-
czesciej okolicy rgk — ramion, barku,
czy konca dalszego kosci promienio-
wej. Czesciej sg to jednak obrazenia
typu ,zielonej gatazki”, bez znaczace-
go przemieszczenia. Jezeli jednak doj-
dzie do ztamania z istotnym przemiesz-
czeniem to konieczna jest repozycja

dobra-mama.pl

(potocznie nazywana nastawieniem
konczyny) lub leczenie operacyjne.
Dzisiejsi rodzice dzieci i nastolatkow,
a wiec trzydziesto- i czterdziestolatko-
wie z pewnoscig pamietajg z dziecin-
stwa widok siebie lub kogo$ znajome-
go ze ztamanym obojczykiem i nie-
malze catg klatkg piersiowg oraz rekg
w gipsie. Warto podkresli¢, ze dzis

w przypadku ztamania obojczyka zde-
cydowanie najczesciej stosuje sie tem-
blak lub orteze 6semkowa. Nie zakta-
da sie juz ciezkiego gipsu a la opa-
trunek Desaulta. To jest niepotrzebne
meczenie dziecka.

Z gipsem na basen

Co wazne przed sezonem wakacyj-
nym, praktycznie kazdy, ,staroswiec-
ki”, ciezki gips, dzi$ mozna zastgpi¢
lekkim, a wsrod lekkich gipsow sa
tez opcje wodoodporne. To oznacza,
ze nawet jesli dziecko ztapie kontuzje
przed urlopem, to nadal mozna z nim
jecha¢ na wczasy, a mtody cztowiek
moze korzystaé np. z oferty przy ho-
telowych basenéw czy miejscowych
aquaparkéw. Nie ma juz konieczno-
$ci rezygnaciji z wyjazdu z powodu
dziecka w gipsie. Warto zatem po-
szukac¢ placowek, rowniez bedac juz



Plaster o opatentowanej formule, unikalnej technolo-
gii przylegania do skory Siliclear Complex. Skutecz-
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na wyjezdzie, ktére takie gipsy oferuja,
by nie odbiera¢ najmtodszym (i sobie
tez!) radosci z wakagji.

Z kaskiem od malucha
Jednak nie tylko konczyny narazone
sg na urazy. Warto pamietac, by chro-
ni¢ takze gtowe. Przypominam, ze klu-
czowy w jezdzie na urzgdzeniach koto-
wych jest kask. Zachecam, by rodzice
zaktadali go juz maluchom jezdzacym
na biegéwkach. Cho¢ nie odnotowu-
jemy powaznych urazow u tak matych
dzieci, to warto dziecko oswajac i wy-
robi¢ w nim nawyk: jesli rower, to w ka-

sku. Im dziecko bedzie starsze, tym be-
dzie stawiato wiekszy opdr przed za-
bezpieczeniem gtowy, warto wiec sa-
memu swieci¢ przyktadem i réwniez
jezdzi¢ w kasku.

Uwaga, skatepark!

Zupetnie inne zagrozenia czyhajg na
dzieci korzystajgce ze skateparkow

i pumptruckéw. Oczywiscie to dobrze,
ze w dobie epidemii otytosci wsrod
dzieci, sg tez mali skaterzy, ktorzy spe-
dzaja dtugie godziny na aktywnosci fi-
zycznej. Jednak trzeba pamietac, ze
zarowno konstrukcja skateparkéw czy

wszystkich rodzajéw blizn: pooperacyjnych, poopa-
rzeniowych, pourazowych, potragdzikowych, po cesar-
e skim cigciu. Zapobiega nieprawidtowemu bliznowace-
niu do postaci blizny przerostej i bliznowca.

Plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn,

289 zt, KELO-COTE®, kelo-cote.pl

pumptruckow, jak i stopien zaawanso-
wania trikbw, az wreszcie — predkosc¢

i ryzyko zderzenia z innym dzieckiem
czy nastolatkiem, sprawiaja, ze kontu-
zje bywajg powazniejsze.

W takich sytuacjach rzeczywiscie
moze dochodzi¢ do urazéw noég,

a takze dos¢ niebezpiecznych zderzen
z innymi uzytkownikami lub skaleczen
o sprzety, np. o ostre krawedzie hu-
lajndg wyczynowych. Jednak nadal
wiekszos$¢ stanowig urazy rak, dlatego
podczas wizyty w skateparku absolut-
nie niezbedne sg ochraniacze na tok-
cie, nadgarstki, a takze kolana.

abcdobrejmamy.pl
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Pomoc w razie upadku

Co zrobi¢, gdy jednak dziecko dozna

kontuzji? Wiele zalezy od konkretnej

sytuaciji, ale jest kilka podstawowych

zasad udzielania pomocy:

¢ Nie podnosi¢ od razu dziecka z ziemi

* Nie rusza¢ bolgcej czesci, ale do-
ktadnie dopyta¢ o miejsce urazu

¢ Bolesne miejsce usztywni¢ - np. pa-
tykiem i apaszkg

* Nastepnie udac¢ sie na najblizszy SOR

e Jezeli bol jest ogromny, a widzimy
duzg deformacje kostng lub otwartg
rane — nalezy wezwac pogotowie.

Bardzo wazne jest, by samemu zapa-

nowac nad nerwami. Nie powinnismy

jecha¢ z dzieckiem na SOR, jesli nasz

stan emocjonalny spowodowatby za-

dobra-mama.pl

grozenie dla ruchu drogowego. Nalezy
najpierw uspokoi¢ samego siebie, zeby
nie doszto do kolejnego wypadku.

Co czeka

poczekac kilka dni, ale tez niezbyt dtu-

go u dzieci, bo proces zrastania zachodzi

bardzo szybko.

Chciatbym na koniec, troche na pocie-
szenie, przypomniec, ze

w szpitalu? _
W szpitalu przeprowadzo-
na zostanie diagnostyka -
najczesciej RTG lub bada-
nie dedykowane tkankom
miekkim: USG i ewentual-
nie rezonans magnetycz- _

Bardzo wazne
jest, by samemu
zapanowac nad
nerwami.

| W przypadku dzieci urazy
ortopedyczne goja sie bar-
dzo szybko. Niektore zta-
mania zrastajg sie juz po
2-3 tygodniach. Nawet je-
$li konieczny jest zabieg, to

| nie stosujemy ptyt ani $rub,

ny. Po wynikach lekarze

ocenig, czy konieczna be-

dzie operacja. Natychmiastowo wyko-
nuje sie zabiegi, jesli np. ztamana kos¢
uciska tetnice lub nerw. W przypad-
ku innych sytuacji, z zabiegiem mozna

jak w przypadku dorostych,

a jedynie druty Kirchnera
lub dedykowane preciki tytanowe, ktére
usuwa sie po kilku tygodniach. Rehabili-
tacja takze przebiega w duzo szybszym
tempie, niz u dorostych.

ADOBE STOCK




KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii
Kelo-cote®

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

1

- Kelo-cote” tatwo naktada sie na wszystkie obszary skdry,
okolice stawdw i zgieé, jest samo wysychajacy pozostawiajac
niewidoczny ,film”, stanowiacy ochrone przeciw bakteriom

3 oraz negatywnym bodZcom $rodowiska zewnetrznego.
I .m.r\nv.(m..w"__
E;

: Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednia wilgotnosé,
Ry idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska
rozluzniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skoérze
aauance 199 przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskdérkiem.

FORMULE
- SILICONE

b o 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 skéra.

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

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

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

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

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

moze nie by¢ odpowiedni dla Ciebie. Zalecane $rodki 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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Angielski to jezykowy
DASzport do swiata

Jak zacheci¢ dzieci do jego nauki nawet w wakacje?

Wakacje to dla dzieci czas odpoczynku, beztroski
i zabawy — ale tez doskonata okazja, by w natu-

ralny sposob rozwija¢ nowe umiejetnosci, w tym
znajomosc¢ jezyka angielskiego. Bez konieczno-
Sci siadania do ksigzek i bez presji ocen, dzieci mogg uczy¢ sie angielskiego poprzez za-
bawe, podroze i codzienne aktywnosci. Jak wykorzystac ten czas tworczo i skutecznie?

akacyjne wyjazdy, nawet te

krotkie, to idealny pretekst,

by wprowadzac¢ angielski do
codziennych sytuacji. Wspdlne pako-
wanie walizki? To dobry moment, by
nazywac ubrania i akcesoria po an-
gielsku. Wycieczka do zoo, parku di-
nozaurow czy muzeum? Mozna przy-
gotowac z dzieckiem stowniczek te-
matyczny - “animal words”, “travel
phrases” czy “na-

Sci S$wiata - te mniej znane potrafig
zaskoczy¢ nie tylko forma, ale i tre-
Scig. Przyktad? Bajka “Why Mosquito-
es Buzz in People’s Ears” z Ghany czy
“Tiddalick the Frog” z Australii. Takie
opowiesci nie tylko rozwijajg jezyko-
wo, ale i poszerzajg horyzonty kulturo-
we. Rodzice moga wspodlnie z dzie¢mi
obejrzeé bajke, a potem porozmawiac
0 niej — najpierw po polsku, potem
sprébowac nazwaé

ture vocabulary” _
- a potem szukac
okazji do ich uzycia.
Swietnym pomy-

stem sg tez gry te-
renowe w wersji an-
glojezycznej. Mozna
przygotowac prostg
mape skarbéw z an- |

Ogladanie krotkich
filmow czy czytanie ksig-
zeczek w jezyku obcym

to swietny sposob na
ostuchanie sie z brzmie-
niem angielskiego.

_ postacie, emocje
czy wydarzenia po
angielsku.

Jesli dziecko do-
piero zaczyna przy-
gode z angielskim,
warto wybiera¢ baj-
ki z prostym stow-

| nictwem, wyrazng

gielskimi wskazow-

kami, ktora nie tylko dostarczy emociji,
ale i wciggnie dziecko w aktywne po-
stugiwanie sie jezykiem.

Sita bajek i opowiesci

Bo nauka to takze stuchanie
Dzieci kochajg bajki — a te w wersji
angielskiej majg nie tylko walory roz-
rywkowe, ale i edukacyjne. Ogladanie
krétkich filmoéw czy czytanie ksigze-
czek w jezyku obcym to Swietny spo-
sdb na ostuchanie sie z brzmieniem
angielskiego i przyswajanie podstawo-
wych stéw oraz zwrotow.

Warto siegac po bajki z réoznych cze-
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narracjg i opcja an-
gielskich napiséw. Takie materiaty sg
dostepne m.in. na YouTube, BBC Le-
arning English Kids czy platformach
streamingowych.

Angielski za zero ztotych
Codzienne aktywnosci

jako nauka

Wystarczy kreatywnosc¢ i odrobina
zaangazowania, by wspiera¢ dziec-

ko w nauce jezyka. Jednym ze spo-
sobéw na codzienny kontakt z an-
gielskim moze by¢ wspodlne plano-
wanie positkéw i tworzenie list zaku-
pow w jezyku obcym - nazywanie pro-

Adrienne Landry
Metodolozka i ekspertka
platformy NOVAKID

novakid.pl

duktow spozywczych po angielsku

to okazja do nauki nowego stownic-
twa w praktycznym kontekscie. Do-
brym pomystem jest rowniez prowa-
dzenie tzw. ,stowniczka dnia”, czyli co-
dziennego poznawania nowego stowa
lub zwrotu i préby uzycia go w roz-
mowie. Taka rutyna rozwija stow-
nictwo i utrwala nowe wyraze-

nia w naturalny sposoéb. Warto

tez wiaczy¢ gry planszowe i kar-
ciane — dzieci chetnie siegaja mo'.
memory z angielski-

mi stowkami,
graja w ka-
lambury z ha-
stami w je-




zyku obcym czy bawig sie w domi-
no z obrazkami. Nauka przez zabawe
sprawia, ze nowe stowa zapamietywa-
ne sg znacznie szybciej. Dobrym spo-
sobem na oswojenie sie z jezykiem
jest réwniez podpisywanie przedmio-

tow w domu etykietami z ich angielski-

mi nazwami - ,door”, ,window”, ,ta-
ble”. Dzieki temu jezyk obcy staje sie
czescig codziennego otoczenia dziec-
ka. Swietna forma nauki, ktéra taczy
rados¢ i muzyke, jest tez domowe ka-
raoke. Spiewanie angielskich piose-
nek sprawia, ze dzieci btyskawicznie
przyswajajg nowe stéwka, zwtaszcza
gdy towarzyszy temu rytm i melodia.
Wspoblne muzykowanie buduje pozy-
tywne skojarzenia z jezykiem i zache-
ca do dalszej nauki.

Wakacyjny czas sprzyja tez siega-
niu po aplikacje i kanaty eduka-
cyjne online. Warto jednak
wybierac te dostosowa-

ne do wieku i poziomu jezykowego
dziecka. Popularne platformy oferujag
kursy online prowadzone przez nati-
ve speakerow w formie gier i zabaw,
a takze dodatkowe materiaty wideo
czy interaktywne bajki.

Dodatkowe materiaty wideo,
minigry, quizy i ¢wiczenia
pozwalajg dziecku kon-

tynuowac¢ nauke sa-

modzielnie — nawet

podczas podrézy

czy w czasie desz-

czowych dni. Co

wazne, forma

tych zajec jest na

tyle angazujaca,

ze dzieci czesto

traktujg je jak

rozrywke, a nie

obowigzek.

abcdobrejmamy.pl
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Klucz do sukcesu? Angielski powi-
nien kojarzy¢ sie z czyms przyjemnym.
Dlatego warto unika¢ sztywnej na-

uki i zamiast tego wprowadzac jezyk
w sposob naturalny - jako element
codziennych rozmoéw, zabaw i wspél-
nych aktywnosci.Dobrym pomystem
jest wspdélne prowadzenie wakacyjne-
go dziennika - mozna codziennie za-
pisywac jedno zdanie po angielsku,
opisac¢ obrazek, wklei¢ pamiagtke z wy-
cieczki i nazwac jg obcym stowem.
Dzieki temu jezyk stanie sie narze-
dziem do wyrazania siebie, a nie tylko
przedmiotem szkolnym.

Rodzic nie musi by¢ ekspertem jezyko-
wym — wystarczy otwarto$¢ na wspol-
nag nauke, popetnianie bteddéw i po-
zytywne nastawienie. Dzieci uczg sie

dobra-mama.pl

przez nasladownictwo - jesli widzg, ze
dorosli chetnie méwia po angielsku,
same rowniez bedg probowac.

Nawet krotki, codzienny kontakt z jezykiem w czasie wakacji pomaga
dziecku zachowac ptynnosc¢ i pewnos¢ siebie. Nie musi to byé nauka
w tradycyjnej formie - wystarczy 5-10 minut dziennie na zabawe z pio-
senka, gre stowng, rymowanke czy dialog w jezyku obcym. Kluczowe
sa: systematycznos¢, pozytywne emocje i powtarzalnosé. Taki natu-
ralny kontakt z jezykiem - w luznym, letnim rytmie - utrwala wiedze

i wzmacnia motywacje dziecka na kolejne miesigce nauki.

Adrienne Landry
Head of Methodology, edukatorka i metodyczka jezyka angielskiego,
specjalistka ds. dydaktyki dzieciecej, novakid.pl

przerwg w nauce jezyka. Wrecz prze-
ciwnie - to moment, w ktérym dziec-
ko moze rozwijac¢ sie jezykowo w spo-
sdb naturalny, bez presji i stresu. Co-
dzienne sytuacje, bajki, podréze czy
gry - wszystko moze by¢ okazjg do
kontaktu z angielskim. Wystarczy tyl-

Cho¢ wakacje to czas wolny od szkol-
nych obowigzkéw, nie musza byc¢

ko zauwazy¢ te momenty i zamieni¢
je w przygode z jezykiem.
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ANGIELSKI BEZ STRESU,
NAUKA PRZEZ ZABAWE!

Lekcje, ktore dzieci kochaja!

W Novakid nauka to ekscytujaca przygoda! Gry, wyzwania i rozmowy

z nauczycielami z catego Swiata sprawiaja, Zze angielski staje sie dla

dzieci naturalny - bez nudnych regutek i stresujacych ocen.

Dlaczego warto wybrac Novakid?

%M Méwienie od pierwszej lekc;ji
angielski w praktyce, a nie tylko w teorii

w Nauczyciele native speakerzy

dzieci ucza sie poprawnej wymowy i naturalnej komunikacji

m Nauka przez gry i zabawe
lekcje petne interakgji i ciekawych wyzwan
v@ 100% jezyka angielskiego
dzieci ucza sie tak, jak jezyka ojczystego
m Bez stresuiocen

liczy sie swobodna komunikacja, a nie perfekcyjna gramatyka

v@ Elastyczne lekcje online

ucz sie z dowolnego miejsca, o dogodnej porze

SPRAWDZSAM! > | (@)%

Umow dziecko na DARMOWA
lekcje probna juz dzis!

www.novakid.pl
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Marta Klecha
Ekspertka marki ABC Design Polska
@ABCDesignPolska

Jaki wybrac?

Kiedy kompletujemy wyprawke i stajemy przed wyborem jed-
nego z najwazniejszych jej elementow - wozka dzieciecego,
pojawia sie mnostwo pytan. Jaki wybrac¢? Na co zwracac¢ uwa-
ge? Czy istnieje wozek idealny? Odpowiedz na ostatnie pyta-
nie generalnie wydaje sie prosta: idealny wozek to ten, ktory
bedzie spetnia¢ oczekiwania rodzicow oraz bedzie dostosowa-
ny do trybu i miejsca zycia rodziny.

Czy istnieje idealny wozek?

Dla kazdej rodziny idealny wozek bedzie
czyms innym. Najlepszy bedzie po pro-

stu taki, ktéry spetni oczekiwania rodzicow
i dziecka. Rodzice zamieszkujacy wies i te-
reny podmiejskie z pewnoscig bedg po-
trzebowac innego modelu wdzka, niz oso-
by funkcjonujgce w miescie i mieszkaja-

ce w bloku, inny model sprawdzi sie u ro-
dzicéw mobilnych, aktywnych, czesto po-
drézujgeych. Biorac pod uwage te wszyst-
kie zmienne, mozemy dopasowac i wybraé
model posiadajgcy odpowiedni rodzaj ko,
system amortyzacji, wage i kompaktowos¢.
Gdy wozek spetnia nasze oczekiwania -
mozna powiedzie¢, ze jest bliski ideatu.

dobra-mama.pl

Czy mozemy wybraé jeden wo-
zek na caly okres ,,wozkowania”?
Oczywiscie. Wozek typu 2 w 1 bedzie

Z nami przez caty okres, kiedy go potrzebu-
jemy. Wozek to inwestycja na lata. Istotne
jest solidne wykonanie, ponadczasowy de-
sign, innowacyjne, przemyslane rozwigza-
nia czy przystosowanie do fotelika, przezna-
czenie dla dzieci az do 22 kg, niezawodne,
np. pompowane kofa, zintegrowany sys-
tem zawieszenia, komfortowa gondola i wy-
godna spaceréwka z opcjg podrézowania
na lezaco - to tylko niektore atuty czynigce
wozek wyjatkowym towarzyszem podrozy
0 kazdej porze roku, juz od pierwszych dni
zycia dziecka, przez cate dziecinstwo.

Co sprawia, ze wozek
dobrze radzi sobie na kazdej
nawierzchni?

Spore znaczenie majg kota. Pompowane
bedg rozwigzaniem idealnym na kazdy te-
ren, rowniez ten wymagajacy. Pozwalajg
na wygodne manewrowanie i lekkie pro-
wadzenie - niezaleznie od podtoza i wa-
runkow atmosferycznych. Istotne sg tak-
ze amortyzacja i zawieszenie. Duze kota
na tozyskach kulkowych, skretne i zwin-
ne przednie kofa oraz inteligentne, amor-
tyzowane zawieszenie eliminujace wstrza-
sy sprawiajg, ze wozek prowadzi sie lek-
ko, przyjemnie, a przede wszystkim bez-
piecznie. Natomiast kota zelowe sg bez-
obstugowe, nigdy sie nie przebija, ale nie
beda pracowac jak koto pompowane, po-
niewaz ich konstrukcja jest stata.

A czy termin porodu ma
znaczenie w kwestii

wyboru wozka?

Wybdr modelu gtebokiego wdézka dla nie-
mowlaka w duzej mierze powinien by¢
uzalezniony od terminu porodu. W okre-
sach jesienno-zimowych warto skupic sie



ttami LED i wentylowana, regulowang

spacerach.
6019,98 zt, Maxi-Cosi Fame,
maxi-cosi.pl

Wozek Fame 2 w 1 z amortyzacja, Swia-

gondola. Stylowy i wygodny - sprawdzi
sie w parku, nad jeziorem i na miejskich

Anex IQ to wiecej niz klasyczny wozek 2 w 1.
Dzieki 14 konfiguracjom IQ rosnie razem
z dzieckiem. Model z tatwoscig przeksztaica sie
z gondoli w spacerdwke, a nastgpnie w ultra
lekka wersje buggy. Anex IQ doskonale odpo-
wiada na potrzeby nowoczesnej rodziny — kaz-
dego dnia, w miescie i poza nim.
ANEXBABY, anexbaby.com

Salsa 5 Air 2 w 1. Inteligentny, nowoczesny wo-
zek miejski z terenowym charakterem. Pompo-
wane kota, system ttumienia drgan, pojemna
gondola i spacerdéwka z opcja podrézowania
na lezaco - to tylko niektore atuty czyniace Salse
idealnym towarzyszem podrozy o kazdej porze
roku i na kazdym terenie, juz od pierwszych dni.
ABC DESIGN, @abcdesignpolska

na wiekszej gondoli, ktéra przy uzytkowa-
niu $piworka, cieptych kocéw czy pucho-
wych kombinezondw zapewni maluszko-
wi wystarczajgco duzo miejsca.

Jakie jeszcze cechy powinna
mie¢ gondola?

W codziennym zyciu na pewno docenimy
system skfadania gondoli na ptasko, co
utatwia transport i przechowywanie. Roz-
suwane pokrycie, ktore dodatkowo jest
przypinane na zatrzaski - stanowi dosko-
natg ochrone przed zmieniajgcymi sie wa-
runkami atmosferycznymi, umozliwiajac
jednoczesnie rodzicowi szybki dostep do
malucha i zmniejsza prawdopodobien-
stwo zgubienia pokrycia. Z kolei materac
wykonany z oddychajacej pianki i regulo-
wany zagtowek gwarantujg maluszkowi
komfort podrézy i zdrowy sen. Przewiew-
ne elementy rozsuwanej budki i zaawan-
sowany system wentylacji w dolnej cze-
Sci gondoli zapewniajg komfort termiczny
oraz swobodny przeptyw powietrza o kaz-
dej porze roku.

Eksperci doradzajgcy na co dzien w wy-
borze wozka czesto podkreslaja, ze wiek-

sz0s$¢ rodzicow skupia sie przede wszyst-
kim na wersji z gondolg, zapominajac

0 siedzisku spacerowym.

Jednak to spacerdwka stanowi centralng
czes$¢ wozka, poniewaz stuzy ona dziec-
ku zdecydowanie dtuzej. Okres uzywania
tego elementu to nawet kilka lat (od okoto
6 miesiecy do nawet 4 roku zycia dziec-
ka). Warto wiec zwrdci¢ uwage na mon-
taz siedziska - aby byt mozliwy przodem

i tytem do rodzica oraz regulowang wyso-
kos¢ oparcia siedziska. Nalezy réwniez
sprawdzi¢ sposob za-

gwarantuje komfort nawet podczas naj-
dtuzszych spaceréw. Sporym atutem jest
rowniez funkcja sktadania siedziska ra-
zem ze stelazem, co znacznie oszczedza
czas i zapewnia wygode przechowywania
w domu czy bagazniku.

O czym jeszcze warto pamietac

przy wyborze wozka?

Podczas codziennego uzytkowania na

pewno docenimy pojemny kosz, zabez-

pieczajgcy hamulec postojowy, odchyla-
ng i odpinang barier-

pinania uprzezy oraz _
regulacje jej wysoko-
Sci. Wazna jest tez
budka, ktéra powinna
posiada¢ panel wen-
tylacyjny oraz system
przedtuzania i dodat-
kowy daszek przeciw-
stoneczny. Z kolei od-

Jak widac, znalezienie ide-
alnego wozka jest dla ro-
dzicow duzym wyzwaniem,
a w salonach dzieciecych
dostepna jest ogromna
ilos¢ modeli wozkow.

_ ke czy hydrofobo-
wos$¢ tkanin i posia-
dany przez nie filtr
przeciwstoneczny
UPF50+. Zycie uta-
twig tez takie rozwia-
zania jak: teleskopo-
wa, regulowana racz-
ka, brak poprzeczki

chylana z obu stron
barierka bezpieczen-
stwa umozliwia bezproblemowe wkia-
danie i wyjmowanie dziecka, chronigc je
zarazem przed zbyt duzg samodzielno-
Scig. Nie bez znaczenia jest takze podnd-
zek, posiadajgcy regulacije, aby zapew-
niat wygodne podparcie zarbwno dziec-
ku rocznemu, jak i trzylatkowi. Regulowa-
ne, wysokie oparcie daje mozliwos¢ od-
poczynku w pozycji lezacej, a regulowany
podndzek przedtuza powierzchnie spa-
nia. Dzieki temu spacerowka dostoso-
wuje sie do rosngcych potrzeb dziecka.
Siedzisko rozktadane do pozycji lezacej

miedzy tylnymi kota-
mi (szczegdlnie przy-
datna dla wysokich rodzicéw, zapewniajac
swobode stawiania duzych krokéw), opcja
odpinania kot, blokada transportowa czy
funkcja pamieci gondoli, aby mdc jg zdjaé
jedna reka. Jak widac, znalezienie idealne-
go wozka jest dla rodzicoéw duzym wyzwa-
niem, a w salonach dzieciecych dostepna
jest ogromna ilo$¢ modeli wézkdw. Dlate-
go warto skorzystac z profesjonalnego do-
radztwa ekspertdw, ktérzy bazujac na do-
Swiadczeniu i wiedzy, z pewnoscig pomo-
ga wybraé wézek dobrze dopasowany do
potrzeb rodzicéw i dziecka.

abcdobrejmamy.pl
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MAMA

nazakupach

Co kupi¢? Co powinno byc
warte uwagi rodzicow? Co
moze sie okazac¢ szczegolnie
przydatne w opiece nad ma-
luszkiem? Oto najciekawsze
propozycje.

4
._1
E

KELO-COTE
LI

Kelo-Cote® Solaire SPF30

Plaster silikonowy w Zelu 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
ciggta ekspozycje stoneczng (twarz, szyja). Zastoso-
wanie filtréw przeciwstonecznych pomaga w ochro-
nie delikatnej, wrazliwej na stonce powierzchni blizny,
przyspieszajac jej leczenie.

KELO-COTE®, kelo-cote.pl

Tonik

z kwasem hialuronowym

Produkt weganski, 95% substancji pochodzenia natural-
nego. Tonik acai zawiera naturalne substancje aktywne -
jagody acai, glukonian wapnia, witamine C, prowitamine
B5 i kwas hialuronowy. tagodnie oczyszcza skére twa-
rzy, usuwa makijaz oraz przygotowuije skére do dalszych
zabiegdw pielegnacyjnych. Pojemnosé 200 ml.

ZIAJA, ziaja.com

Minky

Komplet, poduszka i kocyk

Bardzo mity, dwustronny, lekki, przewiewny kocyk
dzieciecy, idealny na okres przejéciowy wiosenno-je-
sienny. Wykonany z najwyzszej jakosci atestowanych
materiatow: z jednej strony mieciutka bawetna, na-
tomiast druga strona to bajecznie miekka i oryginal-
na dzianina Minky oraz érodek kocyka wypetniony
0,6 cm antyalergiczng wioknina.

SUPERMAMI, supermami.pl

S e S

Innofer’

kapsufki

m
G Chiesi

90 kapsutelc

Innofer kapsutki

Zelazne wsparcie dla dzieci i dorostych
Zelazo elementarne tagodne dla zotadka. Bez
barwnikéw, konserwantéw i cukru. Ekonomiczne
opakowanie na 3 miesigce. Idealne takze w okre-
sie macierzynstwa. CHIESI/AWA/INN/08/06/2025
INNOFER, innofer.pl
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Cukierki szatwiowe
Reutter

To wielokrotnie wyrézniony produkt znanej niemieckiej
firmy Reutter. Nalezy ssa¢ nie rozgryzac, by dobroczyn-
ne olejki szatwiowe jak najdtuzej w ustach oddziatywa-
ty na gardto i gérne drogi oddechowe. Zawierajg cenny
ekstrakt i olejek szatwiowy, midd i witamine C idealne
dla gardta, krtani, gérnych drég oddechowych i odpor-
nosci organizmu. Sg w aptekach i zielarniach.
REUTTER, izakpol.pl

mucodent /g <
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ZEL NA ZABKOWANIE
mucodent
<> mucoden

I —T |

Mucodent Baby

Zel na zabkowanie

Nawilza i przynosi ulge. To kompleksowy wyrob me-
dyczny, ktéry tagodzi bol, obrzmienie, zaczerwienie-
nie i ienie. Zawarty w nim wysokoczasteczkowy
hialuronian sodu ma udowodnione w badaniach fa-
godzenie bolu zwigzanego z zabkowaniem. Juz od
2. miesigca zycia.

HERBAPOL POZNAN, herbapol.net

Lek Folik

Uzupetnia niedobory kwasu

foliowego w organizmie

Dostepny bez recepty w formie tabletek zawiera kwas
foliowy (witamina B9). Przeznaczony jest do stosowa-
nia dla kobiet ciezarnych i planujacych powiekszenie
rodziny, w celu zapobiegania niedoborom kwasu fo-
liowego, ktére moga prowadzi¢ do powstania wad
wrodzonych u ptodu.

FOLIK, gedeonrichter.pl

|
Pharmacens
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DEAMOPEDIATRIC

MIMICENY SAEM OCHIDT
e tmirey
ot e
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Dermopediatric
Bezpieczny krem ochronny
SPF 50+ do twarzy

Krem dla dzieci od 1. dnia zycia, oparty w 100% na
filtrach mineralnych, idealny do skéry wrazliwej, ato-
powej i alergicznej. Regeneruje naskoérek, likwidu-
je napiecie i chroni przed wysuszeniem. Przebadany
dermatologicznie, z pozytywna opinig Instytutu Matki
i Dziecka nr ZF-K-2/12.

PHARMACERIS, pharmaceris.com
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Rokitnik Natur Glam
Masto do ciata

Dedykowany jest dla suchej skory. Intensywnie na
za i odzywia, przywracajac jej miekkos¢ i jedrnosé.
Poprawia koloryt skéry i tworzy delikatng warstwe
ochronna. Zawiera az 94% sktadnikow pochodzenia
naturalnego i jest przebadany dermatologicznie, dzig-
ki czemu, to odpowiedni wybor dla kazdej skory.
NATUR GLAM, herbapol.net

FocuslQ

Suplement diety

Zawiera zestaw skfadnikéw: kwasy omega-3 (DHA,
EPA), tran, witaminy A, D, E oraz olej z wiesiotka.
Kwas dokozaheksaenowy (DHA) przyczynia sie do
utrzymania prawidtowego funkcjonowania mézgu*.
*Korzystne dziatanie wystgpuje w przypadku spozywania
250 mg DHA dziennie (3 kapsutki).

Ok. 23,90 zt, AFLOFARM Farmacja Polska Sp. z 0.0.,
focusiq.pl

A

Poduszka ortopedyczna
dla niemowlat

Poduszka dla niemowlat zostata zaprojektowana
tak, by zapobiegac i leczy¢ istniejace juz znieksztat-
cenia gtowy u niemowlat, ktére powstaty w wyniku
niewtasciwego lezenia dziecka lub diugotrwatego le-
zenia dziecka w jednej pozycji.

SUPERMAMI, supermami.pl
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MilkShell
Podwajny mobilny laktator muszlowy

To laktator do zadan specjalnych, sprawdzi sie zaréwno
przy rozkrecaniu laktacji jak i na etapie powrotu do pra-
cy. Dzieki mobilnosci, mamy moga odciggac¢ pokarm,
zachowujac petng swobode rak, a ultralekkie musz-
le zapewniaja komfort noszenia i dopasowujg sie do
piersi. Posiada 4 tryby pracy wzorowane na naturalnym
dwufazowym rytmie ssania dziecka

299 zt, CANPOLBABIES, canpolbabies.pl
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LOVI Genius
Kubek treningowy

Zaprojektowany w oparciu 0 wiedzg neurologope-
dyczna. Idealny dla maluchéw zaczynajacych nauke
korzystania z kubeczka. Minimalizujac ryzyko zachty-
Sniecia, wspiera bezpieczng nauke samodzielnego
picia z kubeczka. Pomaga rozwija¢ prawidtowe fizjo-
logicznie nawyki, poniewaz maluch pije w naturalny
sposob - jak z kubka otwartego.

37,99 zt, LOVI, lovi.pl

t6zko Eddy o .
Tapicerowane t6zko dla dzieci i mtodziezy
tozko Eddy to tapicerowane tozko dla dzieci i mio-
dziezy. Komfortowe, bezpieczne i modne — stwo-
rzone, by wspiera¢ zdrowy sen i pasowac¢ do kaz-
dej dzieciecej przestrzeni. Cena tézka z pojemni-
kiem bez materaca

0Od 999 zI, FDM, fdm.pl

Asecurin Baby
Suplement diety

Zawiera jeden z najlepiej przebadanych szczepdéw
LGG. Warto go stosowa¢ w celu uzupetnienia mi-
kroflory jelit maluszka m.in. przy antybiotykoterapii
czy podczas podrozy, kiedy to szczegdlnie warto za-
dba¢ o mate brzuszki. Nie zawiera laktozy, cukru,
glutenu ani konserwantow. Juz od 1 dnia zycia. Su-
plement diety.

Ok. 32 zt, AFLOFARM Farmacja Polska Sp. z 0.0.
asecurin.pl

Tormentile Baby

Mas¢ na odparzenia pieluszkowe 20 g
Do pielegnacji wrazliwej, zaczerwienionej i podraz-
nionej skory okolic pieluszkowych. Tworzy naturalng
bariere ochronng na skorze zabezpieczajac jg przed
szkodliwym wptywem czynnikéw zewnetrznych. Re-
generuje i przywraca prawidtowy poziom nawilzenia.
Zawiera wyciag z ktacza pieciornika, ktory dziata prze-
ciwbakteryjnie i tagodzaco.

FARMINA sp. z 0.0., farmina.pl

M4x Plus
Wézek spacerowy

Wysokiej jakosci wozek spacerowy - od ok. 6 miesig-
cy do ok. 3 lat z zawieszeniem i duzymi kotami dla
optymalnych wrazen z jazdy. Dzieki bezstopniowo
regulowanemu systemowi paséw M.4x, paski moz-
na zawsze dopasowac do rozmiaru dziecka bez ko-
niecznosci ponownego zaktadania.

MAST SWISS DESIGN, 8stars.com

abcdobrejmamy.pl
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DRE AURI

Ponadczasowa elegancja
w nowoczesnym wydaniu

DRE AURI to kolekcja drzwi, ktdra taczy minimalistycz-
na forme z wysoka jakoscia wykonania. Prosty, a zara-
zem wyrazisty design sprawia, ze idealnie komponu-
ja sie ze stonowanymi wnetrzami, w ktérych liczy sig
0sobowos¢ i styl wiasciciela. Charakterystyczne prze-
szklenia osadzone w solidnej ramowej konstrukgcji na-
dajg skrzydtom lekkosci.

DRE, dre.pl

Skorzane kapcie

Kapcie barefoot, wspierajace naturalny rozwdj sto-
py, uszyte w 100% ze skory premium. Ultralekkie,
ultraelastyczne, oddychajace. Gwarantujg wygode
i doskonate czucie podtoza. Wzory, ktére dzieci ko-
chajg, rozmiary 17-33.

Od 149 zt, BOBUX, bobuxpolska.pl

Coletto Flow
Wdzek 2 w 1

Nowoczesny design i funkcjonalno$¢ na najwyzszym
poziomie. Lekka konstrukcja, tatwo$¢ prowadzenia,
amortyzacja wszystkich koét. Spaceréwka monto-
wana oraz sktadana w obu kierunkach. Duza bud-
ka z filtrem UV50+ i wentylacja gwarantuje ochrong
i wygode malucha.

COLETTO, coletto.pl

Snackboxen

AN TR

Zestaw trzech pudetek

na przekaski

Urocze | Uﬂm_AQnN:m

Zestaw, ktéry swietnie sprawdzi sie podczas spacerow
z dzieckiem. Duzy pojemnik przeznaczono na dwie ka-
napki, $redni na owoce i warzywa, do najmniejszego
mozna spakowac stone paluszki lub orzeszki.
ROSSMANN, rossmann.pl

Cybex Anoris T2 i-Size
Fotelik samochodowy

Wyposazony w rewolucyjng technologie po-
duszki powietrznej chronigcej cate ciato dziec-
ka. Zapewnia do 50% wyzszy poziom ochro-
ny niz inne foteliki przodem do kierunku jazdy.
Od 15 miesiecy do ok. 7. roku zycia.

CYBEX, cybex-online.com/pl-pl
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MUUVO Quick BOHO

Funkcjonalny wozek

o wyjatkowym designie

Wyposazony w obszerng gondole z panoramiczng
wentylacjg AIRFLOW 3D, system przyciskéw z funk-
cja pamigci, moskitiere i blendg stoneczng oraz
amortyzacje. ldealny na kazdy spacer.

MUUVO, muuvo.com

Stick Off®
Zrywamy z bélem odklejania plastrow

Wyrob medyczny Stick Off® to preparat w sprayu
przeznaczony do bezbolesnego usuwania wszelkie-
go rodzaju plastrow. Produkt mozna stosowaé od
pierwszych dni zycia oraz u kobiet w cigzy. Nie za-
wiera alkoholu, nie wysusza i nie podraznia skéry. To
jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie z instruk-
cja uzytkowania lub etykieta.
CHIESI/NKO/STI/04/03/2024

CHIESI, poradniksmartzdrowie.pl

Nodcar

Mata ochronna auta

pod fotelik z organizerem

Antyposlizgowa i wodoodporna ostona fotela chroni
tapicerke auta przed zabrudzeniami, sladami buci-
kow i ewentualnymi uszkodzeniami. Elastyczny pa-
sek utatwia montaz/demontaz. Organizer zapewnia
dodatkowa przestrzeh do przechowywania réznych
drobiazgow.

49,90 zt, SIMED, simed.pl

Okulary przeciwsto-

neczne Beaba

Praktyczne i bezpieczne

Zaprojektowane z naciskiem na praktycznos¢, bez-
pieczenstwo i wygode uzytkowania, we wspotpra-
cy z optykami, okulistami i osteopatami. Zapewniajg
100% ochrone dziecigcych oczu przed promieniami
UV. Dla dzieci od 0 do 6 lat.

159 zt, BEABA, beaba.pl
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Kacik
czytelnik

Ksigzeczki dla dzieci bawia,
uczg i pobudzajg wyobraznie.
Dzieki nim maluszek poznaje

nowe stowa i obrazy.

<= i)
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CRESRE

Moja
pierwsza ksigzka
o kolorach

Eric Carle

Zapraszamy do lektury!

. Magdalena Walkowiak. Tajemniczy dom, kichajacy smokostwor, sympatyczny staruszek i magiczna chochla to jedynie kilka
wx*mgj_xoé tworzacych te porywajaca opowiesc. Poznaj nowych przyjaciot, pomoz im w rozwiktaniu zagadki zamknigtego sklepu, rozpraw sig raz na zawsze z Nuda,
a przede wszystkim - odkryj, co tak naprawde kazdy z nas mie¢ powinien. WYDAWNICTWO KINDERKULKA, kinderkulka.pl / 2. Pucio i Wrézka Zebuszka.
Marta Galewska-Kustra. Dzieci w przedszkolu Pucia majg juz pierwsze doroste zgby. On tez bardzo by tego chciat, bo jeszcze nigdy nie spotkat Wrozki Zebuszki. Ma
nadzieje, ze doktor Renatka mu w tym pomoze. Ta czes¢ przygdd Pucia w zabawny sposéb oswaja dzieci z utratg pierwszego mlecznego zeba oraz wizytg u stomatologa,
a takze uczy, jak wtasciwie dbac¢ o pigkny usmiech. WYDAWNICTWO NASZA KSIEGARNIA, nk.com.pl / 3. Mam oko na liczby. Aleksandra i Daniel Mizieliriscy. Ale tu
ttoczno! Gdzie nie spojrzeé, az roi sie od postaci, przedmiotéw i zwierzat. Czy zdotasz je policzy¢? Zobacz, ile gtéw ma smok mieszkajacy w podziemiach, ile samolotow
stoi na lotnisku i ile skarpetek fruwa w przestrzeni kosmicznej! Sprawdz, ktdrych postaci, zwierzat lub rzeczy jest tyle, ile wskazuje cyfra w lewym gérnym rogu ilustraciji.
WYDAWNICTWO DWIE SIOSTRY, wydawnictwodwiesiostry.pl / 4. Moja pierwsza ksiazka o kolorach. Eric Carle. Jaki to kolor? Nie ma co zgadywag, lepiej sprawdzi¢
w ksigzce! Ksiazeczka edukacyjna dla maluchéw, ktérg zilustrowat Eric Carle, to wspaniata zabawa w odnajdywanie koloréw. Kartonowa ksigzka z bezpiecznymi brzegami
zapewni maluchom rozrywke i zajecie. WYDAWNICTWO TATARAK, tatarak.com / 5. Po prostu przyjazn. Sophy Henn. Dajmy sie porwac lekturze i odkryjmy wszelkiego
rodzaju przyjaznie wsrod zwierzat — kazda z nich jest wyjgtkowa na swoj wiasny, niepowtarzalny sposéb. Podobnie jak u ludzi, zwierzece przyjaznie bywajg bardzo rozne:
od krabéw pustelnikdéw po zebry i strusie, ktore wspieraja sie nawzajem. WYDAWNICTWO DZIWIMISIE, dziwimisie.pl / 6. Maks i Emilka. Pies i kupa szczescia. Anna
Paczuska. Maks i Emilka razem majg mnostwo przygdd, z ktdrych wyciagaja wiele zyciowych lekcji. Tym razem dowiadujg sie, z czym wigze si¢ opieka nad zwierzeciem.
Czy uda im sie wiasciwie zaja¢ sie serdelkiem i pogodzi¢ obowigzki z marzeniami o przygodach w parku dinozauréw? WYDAWNICTWO RM, rm.com.pl / 7. Alicja
w krainie przysztosci, czyli jak dziata sztuczna inteligencija. Marcin Wierzchowski, Maria Mazurek, Ryszard Tadeusiewicz. Poznajcie nowe przygody Alicji. W $wiat
sztucznej inteligenciji wprowadzi Was profesor Ryszard Tadeusiewicz, pod ktérego okiem ksztatcity sie rzesze polskich inzynieréw. Podobnie jak poprzednio, nie brakuje
w ksigzce dobrego humoru, a dzigki ilustracjom z tatwos$cig przeniesiecie sie w $wiat przysztosci. WYDAWNICTWO MANDO, mando.pl / 8. Cicho Tania, do$é
szczekania! Ted Forrsstrém, przektad: Agata Teperek. Pora spac. Tata siega po ksigzeczke i zaczyna czyta¢, wtem... Suczka Tania styszy jakis hatas. Co to za dZzwiek?
Moze babcia przyszta, zeby dac jej jakis$ przysmak, a moze wiewiorki okupujg w kuchni toster? Muszg je przegoni¢! - mysli Tania i zaczyna szczekac, tak na wszelki
wypadek: Hau, hau, hau! Cicho, Tania! Urocza opowie$¢ na dobranoc, ktéra pokazuje, ze usypianie dziecka bywa niekiedy wyzwaniem. WYDAWNICTWO WIDNOKRAG,
wydawnictwo-widnokrag.pl /

abcdobrejmamy.pl VV
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Szkoty
rodzenia

Wigcej szkot rodzenia
dostgpnych na

Zapraszamy do wspotpracy!

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

BIAHISTOK

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

BOLESEAWIEC

Szkota Rodzenia w Szpitalu sw. tukasza
w Bolestawcu,

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

CZECHOWICE-DZIEDZICE

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

CZESTOCHOMA

Szkota Rodzenia w Migjskim Szpitalu
Zespolonym w Czestochowie,

ul. Mickiewicza 12, 42-200 Czestochowa,

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

CHOINICE

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

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

CIESZIN

Rodzimy w Cieszynie - Szkota Rodzenia
Szpitala Slaskiego,

ul. Bielska 4, 43-400 Cieszyn,

tel. 33 854 92 00 wew. 432,
rodzimywcieszynie@szpitalslaski.pl

DABROWA GORNICZA

Szkota Rodzenia — Przychodnia Merkury
ul. Adamieckiego 13, Dabrowa Gornicza 41-300,
tel. 32 262 36 7172, biuro@przychodniamerkurypl
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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

GIZICKO

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

GNIEZNO

Centrum Okotoporodowe i Potoznicze ,Stodziak”
ul. Grunwaldzka 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

eprasa.pl d625699636

KEDZIERZIN-KOZLE

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

KIELCE

Akademia Mamy | 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@malinowerodzeniepl

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 SPZZ0Z 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@oppl

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 t6dz,

tel. 731189 069, ammqm@w@cﬁmjo%63@:396 pl
malgorzata.malik@przychodniamalinowa.pl

Szkota Rodzenia ,Nas - Troje” przy Centrum
Medycznym Renoma, ul. Sterlinga 16/18,
Q0-217 +0dz, tel. 535 118 444,
szenicka@renoma- medpl

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

Szkota Rodzenia przy SP Z0Z w Myslenicach,
ul. Szpitalna 2, Myslenice 32-400,

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

Szczesliwie Urodzeni,
ul. Rokitmanczykow 32, 33-300 Nowy Sacz,
tel. 606 906 815, m.waSm_@m@s\DE

Mama Care Centrum Potozni¢czo-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 mﬁmw_m
tel. 509 951180, moj&3859&@@3@?83

Szkota Rodzenia Babycare, ul. Bytomska 64,
41-940 Piekary Slaskie, tel. 515 679 413,
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.biuro@gmail.com

Fundacja Matecznik,
ul. Jabkoniowa 9/1, 60-185 Skorzewo,
tel. 660 715 059, W%SZ@E;Q@Q@B@SQ;%,9

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

Potozna z sercem, ul. Jezycka 13 lok. 4,
60-538 Poznan, .mmﬁ 574 091 325,
UES@UQONSNmmRmB.Q

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

61-386 Poznan, tel. 451 500 521,
mNroSSQij,w.<<noo@<<q.m03.9

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

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

Szkota Rodzenia w Mazowieckim Szpitalu
mwmcmcmgﬂzﬁj Sp. z 0. 0. w Radomiu,

J. Aleksandrowicza 5, Radom 26-617,
tel. 48 36137 44, meoS.SaNm:_m@<<mm.839

Szkota Rodzenia SAJA,
ul. Bolestawa Chrobrego 9, 44-200 Rybnik,
tel. 573 406 133, saja. UOSNDm@@Bm;SB

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, Uﬁﬁazm_ﬁo%im@oo,g

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

Praktyczna Szkota Rodzenia,
ul. Lwowska 82, 35-302 Rzeszow,
tel. 732 134 234, zdrowa.ona22@gmail.com

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

41-200 Sosnowiec, tel. 32 269 5170, 519 512 817
rodzina@sosnowiec.opoka.org.pl

Szkota Rodzenia Przy Oddziale Ginekologiczno-
Potozniczym Powiatowego Szpitala
mwmemzmQQ:m@o w Stalowej Woli,

ul. Staszica 4, 37-450 Stalowa Wola,

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

Centrum Narodzin MAMMA, ul. Batalionow
Chtopskich 88, 70-764 Szczecin, tel. 501145 741, 9
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 ,Humano”, |
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 akKuKu
Magdalena Kukulska,

ul. Sokotowska 16/24,

01-142 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, O1-100 Warszawa,
tel. 664 996 206,
kontakt@narodziny-rodziny.pl

Szkota Rodzenia-Ustugi Potoznicze,
Leokadia Cawlas-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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ANEX BABY  anexbabycom/pl DRE drepl matkawieczniewbiegu.pl SCOOT&RIDE  scootandridepl

ANITA anitacom DOMOWA APTECZKA MEDIDERM BABY  medidermbabypl SEYSSO  seyssopl

AFLOFARM  aflofarmcom.pl domowaapteczka pl MILKLAB  milklabpl SHARP  sharphomeeu

AMY amycompl EASYWALKER easywalkerpl MINI-MAXI  mini-maxipl SILESIAN PHARMA  silesianpharmapl

ASECURIN  asecurinpl EKOPHARM  ekopharmpl MOKKI  realshadespl SIMED  simedpl

4BABY  4babypl EMOTOPIC  emotopicpl MOTHERHOOD motherhoodpl SOPELEK  sopelek.infopl

BABY BREZZA babybrezzapl ESPIRO  espiropl MUMINKY  muminkypl SOSUN  sosunpl

BEBIKO  bebiklubpl FARMINA farminapl NOVAKID  novakidpl SUPERMAMI  supermamipl

BELLAMY  Dbellamypl FDM  fdmpl NOVAMED novamedpl SYLVECO  sylvecopl

BIOMED  biomedpl FLORADIX floradixpl NUTROPHARMA  nutropharmapl THULE thulecom

BOBUX  bobuxpolskapl FRIDA BABY fridababypl OCEANIC  oceanicpl URGO urgocom

CANPOL BABIES  canpolbabiescom HERBAPOL  herbapol.net OCLEANKIDS  ocleanpl URIAGE  uriagecom

CARETERO  careteropl INSIGHT  insightshoppl PHARMACERIS pharmaceriscom WATERWIPES  waterwipescom/pl

CEBA BABY cebababyeu I1SIS PHARMA  isis-pharma.pl PHYTOPHARM phytopharmpl WAX  wax-skleppl

CHICCO  chiccopl KELO-COTE  kelo-cotepl POLSKI BANK KOMOREK MACIERZYSTYCH WYDAJE NAM SIE  wydajenamsie.pl

CHIESI  poradniksmartmamy.pl KNEIPP  kneippcom/pl pbkm.pl VAGICAL vagicalpl

COCCODRILLO  coccodrilloeu LEK-AM SP. Z 0.0. lekamshoppl PREGNATEN pregnatenpl VALENTIS  zakuptoeu

COLETTO colettopl LIONELO  lionelocom PROLAB  prolabnaklopl XENICO  xenicopl

COSIBELLA  cosibellapl LIFEVAC Llifevacpl RECARO  recaro—kidspl YELLOWTIPI  yellowtipipl

COSTWAY  costwaypl LORIENT  ufranciszkapl REUTTER izakpolpl YOONCO yooncoeu

CYBEX cybex-onlinecom Lovl lovipl SAMARITE  samariteeu ZIOtOLEK  ziololek pl

czuczu czuczupl MAMA | JA  wodadladziecka pl SANPROBI  sanprobipl ZOKKY  zokkypl

DERMENA  dermena-labcom MATKA WIECZNIE W BIEGU

REKLAMA eeececececcccccececoccsccccscsccsccscescscsccsccsccscccscsccscosccs

SOSUN ZAMOW PERGOLE
DO SAMODZIELNEGO MONTAZU

« LATWY MONTAZ

« 2LATAGWARANCJI

+ POLSKA PRODUKCJA

+ SZYBKICZAS REALIZACJI

+ MALOWANA PROSZKOWO
« WYSOKIEJ JAKOSCI ALUMINIUM

TWOJA WEASNA PERGOLA W 5 KROKACH

KLIENT BIURO
OBSLUGI

Przeslij nam wymiar KLIENTA
pergoli oraz tarasu

@ @ @ / Przygotujemy projekt
1}' wraz z wycena
% GRATIS!
Podejmij decyzje \
0 zakupie
i 216z zamowienie
@/ Wyprodukujemy
i dostarczymy do Ciebie
@ (45 dni przy standardowych
Zmontuj samodzielnie 4’ \

wymiarach pergoli + czas dostawy)
*(Iub zle¢ nam montaz) =
_ _ _ SATYSFAKCJA GWARANTOWANA
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Pigkna, gtadka skora, sprawne stawy i kolana bez bolu - to zastuga ,wtokien mtodosc

rr 0

eutler

KolagenCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
Z witaming C

Mo moEsotRo

ODKRYJ, JAK WIELKA MOC MA KOLAGEN!

s
_

. Jednak po 26 roku zycia tracimy

zdolnos¢ ich odbudowy. Na szczg$cie na rynku sa doskonate preparaty, kidre pomoga nam uzupetnic ubytki cennego
kolagenu. Znakomitym wyborem jest dobroczynny KolagenCito!

iekno zaczyna sie od wewnatrz — chyba kaz-

dy styszat o tej zasadzie. Ale czy pamietamy

0 jej przestrzeganiu? Nawet najlepszy krem

moze nie przyniesc zadowalajacych efektow,
jesli cennych sktadnikow nie dostarczymy organizmo-
wi od $rodka. Jednym z najlepszych przyktaddw jest
kolagen. Jego nazwa wywodzi sie od greckiego stowa
,kolla", ktre oznacza, klej". Dzieki swym niezwyktym
wihasciwosciom tworzy swego rodzaju rusztowanie
dla skory. Bywa tez nazywany straznikiem napiecia,
bo to wiasnie kolagen trzyma nasz skore w ryzach,
odpowiadajac za jej sprezystosc. Pielegnuje i sprawia,
ze jest gfadka, dobrze napieta i nawilzona. Kolagen
pozwala tez na sprawne gojenie sie ran i zrastanie zta-
manych kosd. Korzystnie wptywa réwniez na ukfad
krwionosny. Dzieki obecnej w nim prolinie Sciany
tetnic s3 oczyszczane z thuszczu. Petni takze funkeje
obronng w ukladzie odpornosciowym — chroni go
przed ingerencja drobnoustrojow i toksyn.

Gdy mi ciebie zabraknie

Po 26. roku zycia organizm traci zdoInos¢ do odbudo-
wy kolagenu, Srednio o ok. 2 proc. rocznie. Objawy
jego niedoboru to spadek napiecia skory i jej wiot-
«zenie, ostabienie wtoséw i paznokd, powstawanie
zmarszczek oraz gorsza regeneracja organizmu.
Ubytek kolagenu odczujemy réwniez w postaci
sztywnosci stawdw, blu kregostupa, kolan, fydek,
bioder czy nadgarstkdw. Jego brak sprzyja tez pow-
stawaniu cellulitu i rozstepéw, opadaja powieki.

Procesy te sg postepujace, ale mozemy je jednak
starac sie opdzniaci odbudowywac organizm. Jedng
z najwazniejszych zasad jest prawictowa i zrdzni-
cowana dieta, bogata w mikroelementy, witaminy
A,CE, kwasy thuszczowe omega-3 i 6 oraz zwigzki
siarki, ktore bezposrednio uczestnicza w produkgji
kolagenu.

Najlepszy wybr - kolagen

W matej pastylce

Jednak dieta to za mato. Czy istnieje zatem skuteczny
spos6h na korzystne rekompensowanie organiz-
mowi ubytkéw kolagenu? Owszem! Za pomocg
odbudowy organizmu kolagenem. Wazne jednak, by
siegac po produkty wysokiej jakosci, z opatentowang
formutg i idealnym skfadem. Takim wysokogatunko-
wym produktem jest KolagenCito, znanej z doskona-
tej niemieckiej technologii produkeji i cenionej przez

,ﬁx.\x | slsl=da |

Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt - postaw na jakosc!

Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.in.: Sciegien,

ionosnych.

kosci, stawdw, chrzastki, dziaset, naczy
Kolagen czynnie wspomaga jedr
tagodzi zmarszczki oraz cellulit.
Inakomity dla uprawiajacych sport.

Reutler

klientdw marki Reutter, ktdry w swoim sktadzie ma
takze odpowiednio dobrang dawke witaminy C,
wspierajaca proces odbudowy widkien kolageno-
wych. Kazda pastylka zawiera a7 400 mg cennego
kolagenu. Nalezy systematycznie ssac do trzech
pastylek dziennie. Regularne stosowanie
KolagenCito wspomaga utrzymanie aksamitnie
gtadkiej skory, agodzi zmarszczki oraz cellulit.
Dziata tez korzystnie np. na stawy — kolagen poma-
ga w regeneradji chrzastki, stymuluje wytwarzanie
plynu maziowego.

Dobry, bo oryginalny!

Dobroczynny KolagenCito to produkt chroniony
prawem patentowym na Swiecie. KolagenCito jest
rekomendowany dla os6b dbajacych o siebie.
Mozna go kupic w aptekach i sklepach medyczno-
-zZielarskich w korzystnej cenie za ok. 43 zt.

KolagendCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIERKIE
zwitaming €

DOSTEPNY
W APTEKACH
| ZIELARNIACH

Mmoo,
1 pastylka KelagenCito zawiera az 400 mg kolagenu

— ponad 100 lat zaufania! - Perfekga tkwi w detalach i recepturze!
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Kup poradnik ,,Dobra Mama”.* [, « <, ' Pobierz bezptatnie
bez wychodzenia z domu .* © « ! 3ABC Dobrej Mamy
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www.prasaonline.pl Infolinia: 601 213 376

Szukasz informacji na temat cigzy, porodu,

m —U @) ﬁ_ yA _ ewas opieki nad maluszkiem?

Zajrzyj na portale:

S _ @ ﬂ_ yA _ eC _Am ? www.abcdobrejmamy.pl
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© Copyright by Wydawnictwo DOBRY DOM 2025 Opracowanie graficzne i merytoryczne magazynu stanowi wtasnos¢ 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 prezentowanych produktow sa uaktualnione w okresie redagowania pisma (lipiec 2025). Przewodnik DOBRA MAMA ma
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znajduje sie pod adresem www.grupadobrydom.pl/politykaprywatnosci

Naktad rozpowszechniany ptatny to suma sprzedazy egzemplarzowej wydan drukowanych, sprzedazy egzemplarzowej e-wydan, pi y wydan dr ipr y e-wydan oraz innych ptatnych form r ia wydan dr 1
iinnej ptatnej dystrybucji e-wydan.
Sprzedaz ogotem to suma sprzedazy egzemplarzowej wydan drukowanych, sprzedazy egzemplarzowej e-wydan oraz wszystkich form pi y wydan drt ipr e-wydan.
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Floradix’z zelazem
ZADBAJ W CIAZY

O PRAWILOWY POZIOM ZELAZA w

mzelazo, witaminy i kwas foliowy y
mwysoka przyswajalnosc .
m bez zaparc A
mprzyjemny smak AR
m bez konserwantow :

m bezpieczny dla kobiet w ciazy oraz karmiacych

Nie Zawir, laktozy f
m Q_Em::




Pharmaceris I

DERMOPIELEGNACJA SKORY ALERGICZNE) | WRAZLIWE]

CORNEO-SENSILIUM

UNIKALNY SKtAD
OBJETY OCHRONA
PATENTOWA

Lagodzi podraznienia,
mikrouszkodzenia
i Zaczerwienienia

REKLAMA

Pharmaceris. Alfabet zd rowej skory.

www.pharmaceris.com
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