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Xémose

KOMPLETNA GAMA DO HIGIENY Xémose to:
| PIELEGNACII SKORY DELIKATNEJ. SUCHEJ = delikatna, hypoalergiczna higiena i pielegnacja skory

) juz 1. dnia zycia,
SWEDZACEJ | ZE SKEONNOSCIA DO ATORPII

= udowodniona klinicznie skutecznos¢ w tagodzeniu dokuczliwych
objawdw towarzyszacych przewleklym dermatozom zapalnym,

UCZUCIE - UKOJENIE = 3 innowacyjne patenty i Woda Termalna Uriage dla skuteczne;j
96% +98%

SWEDZENIA' SKORY! ochrony i ukojenia skory.

URIAGE.COM URIAGE. WODA TERMALNA Z ALP FRANCUSKICH
na bazie , ;
90% SATYSFAKCJI ~ NATURALNYCH SKtADNIKOW: BEZPIECZENSTWO
matek” rumianek i prawoslaz nie zawiera lidokainy i alkoholu

SKUTECZNOSC POTWIERDZONA W BADANIACH KLINICZNYCH


https://uriage.com/PL/pl



https://amy.com.pl/

!

Spis lresci

NUMER 29 / LATO 2021

Niezbednik

I8

44

WAKACYJNA PODROZ
SAMOLOTEM

Co powinnas spakowac dla siebie
i malenstwa?

HARMONIA BARW
Niezbedne mebelki i elementy
wyposazenia pokoju dla dziecka.

Ciaza i porod

Sprawdzone
przez mamy

WAZNE MIKROELEMENTY
Sprawdz, co powinnas dostarczac
swojemu organizmowi, bedac w ciazy.

HIGIENA INTYMNA W CIAZY
Co daje pielegnacja i przed czym moze
uchroni¢ mamy?

ACH, TE HORMONY!
Czy problemy skorne w ciazy
to standard?

LETNIE SUPERFOODS

DLA PRZYSZtYCH MAM

Jakie warzywa i owoce powinny znalez¢
sie w diecie przysztych mam?

DOBRA-MAMA.PL

4(; MAMA NA ZAKUPACH
Produkty przydatne dla mamy
i noworodka.

4 DOBRE ADRESY
Polecane dla mamy i dziecka.

Strefa mamy

10
28

LAKTACJA OKIEM POLOZNIKA
Odpowiedzi na watpliwosci i najczestsze
pytania mam.

ZADBAJ O SKORE
Pamietajmy, by chroni¢ skore podczas
wakagji i wyjazdow.

Strefa dziecka

20
36
40

ZABAWY W OGRODZIE
Urzadzamy w ogrodzie dzieciecy
plac zabaw.

WANIENKA CZY WIADERKO?
Co wybrac do kapieli malucha?

10 PRAKTYCZNYCH WSKAZéWEK,
JAK URZADZIC POKOJ DZIECKA
Urzadzamy przestrzen, ktora jest miejscem
nauki, snu, przechowywania i zabawy.

Strefa taly

14

2l

TATA KUPUJE LAKTATOR
Co trzeba wiedzie¢ wybierajac laktator?

JAK ZAPLANOWAC PODROZ
Z DZIECKIEM?
Planowanie trasy, fotelik, akcesoria.

SPACER Z TATA
Wyjatkowy czas sam na sam z maluchem.



Bell

dMY  MEBLE DZIECIECE | MLODZIEZOWE

- ;.r@!(-

Odwiedz nas na www.bellamy.pl i dowiedz sie wiecej @ n Dotacz do nas
Bellamy ul. Kosciuszki 27, 38-500 Sanok, tel. kom. 533 994 698, www.bellamy.pl, biuro@bellamy.pl


https://www.bellamy.pl/
https://www.bellamy.pl/
https://www.bellamy.pl/



https://cebababy.eu/



https://cebababy.eu/

STREFA TATY

S

l’l{‘ata .
upuje
laktator

Co trzeba wiedsie¢ wybierajac laktator?

Byc moze do tej pory nie styszates nawet o takim urzqdzeniu. Juz wkrotce moze sig to zmienic. Dla

niejednej mamy jest to jeden z najbardziej potrzebnych sprzgtow, ktory moze nie tylko przyniesc
Jej ulge w czasie nawatu czy zastojow pokarmu, ale tez przyda sig, gdy bedzie potrzebowata wyjsc

z domu na dluzej bez dziecka.

omoze jej tez pobudzic laktacje, jesli Wasz maluszek

bedzie mial problemy z prawidlowym ssaniem. Aby

unikna¢ nerwowego przeszukiwania sklepowych

potek, warto, bys juz dzis dowiedzial sig¢, na co zwra-
cac uwage przy wyborze laktatora.

CZESCIZAMIENNE

Przed zakupem warto sprawdzic, czy w sklepach dostepne sa
czesci zamienne, ktore z czasem mogga sie zuzyc, np. lejki, za-
worki. Ich tatwa dostgpnosc¢ warunkuje bezproblemowe ko-
rzystanie z laktatora. Zorientuyj sie tez, gdzie i w jakich cenach
mozna je szybko dokupic¢. Renomowani producenci niekiedy
dotaczaja do swych produktéw zapasowe czesci, co jest niewat-
pliwa ich zaleta.

POJEMNIK NA POKARM

Niektore z laktatoréw dostepnych na rynku mozna polaczy¢

z pojemnikiem na pokarm, w ktérym bedzie si¢ go potem
przechowywac. Warto zastanowic sie tez nad modelem, do
ktorego pasowac bedzie butelka (najlepiej tego samego produ-
centa) — to rozwiazanie niezwykle praktyczne, pozwala unik-
nac ciagtego przelewania odciagnietego pokarmu. W takim

DOBRA-MAMA.PL

wypadku osoba, ktora zostaje z maluszkiem pod nieobecnosc¢
mamy, musi jedynie nalozy¢ smoczek na butelke i podac bo-
basowi.

SPOSOB CZYSZCZENIA

W przypadku laktatora to niezwykle wazna kwestia, ponie-
waz niezachowanie czystosci i higieny moze przyczynic sie do
rozwoju niebezpiecznych bakterii, ktore z laktatora bez tru-
du moga przedostac si¢ do odciagnietego pokarmu. Wszystkie
czesci urzadzenia, ktore maja stycznosc¢ z mlekiem, powinny
by¢ latwe do demontazu, wystarczajaco duze, by bez proble-
mu je umy¢ szczoteczka. Powinny tez by¢ odporne na dziata-
nie wysokich temperatur, bo bezwzglednie trzeba je wyparzac
we wrzatku lub sterylizowa¢ w urzadzeniach do tego przezna-
czonych.

WAGA

Ciezar laktatora w znaczny sposob wplywa na tatwosc jego ob-
stugi. Model, ktory duzo wazy, nawet jesli jest najbardziej za-
awansowany technologicznie, bedzie bardzo nieporeczny,
niepraktyczny. Dobre urzadzenie powinno by¢ na tyle lekkie,
by mozna je bez problemu obstugiwac jedna reka.

Tekst: Redakcja ,,ABC Dobrej Mamy”

CHROMA STOCK



Wiecej na: www.canpolbabies.com

KARMIENIE
PIERSIA

Akcesoria,

ktore musiss miec!

ARTYKUt SPONSOROWANY

Kiedy na swiecie pojawia sig dtugo wyczekiwane malenstwo, swiat rodzicow diametralnie sig
zmienia. Aby odnalezc sig w nowej rzeczywistosct, mamy chetnie szukajg pomocy w swoim naj-
blizszym otoczeniu. Cenig sobie rady bliskich, korzystajq = doswiadczenia innych mam, szuka-
ja sprzetow, ktore mogtyby utatwic ,nowq” codziennosc. Cheg dac swojemu maluszkowi wszyst-

ko, co najlepsze.

leko mamy to ideal-

ny, pelnowartosciowy

pokarm dla malusz-

ka, ale rowniez budo-
wanie odpornosci i niepowtarzalnej
wiezi miedzy noworodkiem a mama.
Jak najlepiej przygotowac si¢ do kar-
mienia piersig?

Obok smoczkéw, butelek i innych
przydatnych akcesoriow, jedna z rze-
czy, ktorg kazda mama powinna miec
na swojej liscie wyprawkowej, chcac
przygotowac si¢ jak najlepiej do swo-
jej przygody z macierzynstwem, jest
laktator. W takim momencie liczy sie
niezawodnosc.

Marka Canpol babies stworzyla lakta-
tor Easy & Natural z mysla o maksy-
malnym komforcie odciggania mle-
ka. Doskonale sprawdza si¢ on po po-
rodzie fizjologicznym, jak i po ce-

sarskim cieciu. Ulatwia karmienie na
poczatku, ale jest tez bardzo przydat-
ny w pozniejszym okresie, kiedy lak-
tacja jest juz ustabilizowana. Szeroka
regulacja rytmu i sily ssania pozwala
na maksymalne dostosowanie trybu
pracy laktatora do preferencji matki
oraz sprawia, ze jest wyjatkowo deli-
katny dla brodawek sutkowych, row-
niez przy dlugotrwalym odciaganiu.
Easy & Natural ma az 18 poziomow
sity ssania, dzieki czemu mozna ide-
alnie go dostosowac do indywidual-
nych potrzeb. Laktator wyposazony
zostal w intuicyjny panel sterowania,
jest cichy i latwo utrzymac go w czy-
stosci. Posiada ergonomiczny lejek
wyposazony w silikonowa naklad-

ke masujaca, dzigki czemu zapew-
nia wysoki komfort, takze podczas
dlugotrwalego odciagania, na przy-
klad wowczas, gdy karmienie pier-

sig jest przez jakis czas niemozli-
we. Easy & Natural nasladuje na-
turalny dwufazowy proces ssania
dziecka. W fazie stymulacji po-
budza wyplyw mleka, zas w fa-
zie glebokiego odciagania efek-
tywnie Scigga pokarm. Jest matly,
poreczny, miesci si¢ nawet w ko-
smetyczce, mozna miec¢ go za-
wsze przy sobie.

Karmienie maluszka natural-
nym pokarmem to kwestia bar-
dzo wazna dla wigkszosci mam.
Poczatki moga by¢ trudne, jed-
nak nawet przy mniejszej ilosci
pokarmu nie mozna si¢ zalamy-
wac. Z odpowiednim wsparciem,
nastawieniem i produktami, kt6-
re oferuje rynek, mama moze za-
walczy¢ o mozliwos¢ karmienia
piersia w kazdej sytuacji. I wyjsc
z tej walki zwyciesko.



STREFA MAMY

LAKTACJA

okiem poloznika

Jak rozpoczqc laktacje? Jak jg pobudzac? Co robic, gdy pokarmu jest za mato
lub za duzo? Ile razy dziennie powinno sig karmic? Co robic, gdy brodawki sq

poranione? Na temat karmienia piersiqg mozna by mowic dtugo. Ponizszy ar-

dr Andrzej katamacki  LYRut wyjasnia wiele tych kwestii.
ginekolog z krakowskiej
Intima Clinic

10 DOBRA-MAMA.PL



Gorset do odciggania pokarmu.
Wygodne odcigganie
pokarmu bez angazowania
rak. Specjalna konstrukcja bez
fiszbin, z zabezpieczeniem
antyposlizgowym, utrzymuje gorset
na wtasciwym miejscu. MEDELA,
medela.com

aktacja ma na celu dostar-

czenie dziecku przez mat-

ke sktadnikow pokarmo-

wych i przeciwcial odpor-
nosciowych. Buduje réwniez wigz
matki z dzieckiem. W trakcie trwa-
nia cigzy dochodzi do systematycznej
przebudowy gruczotu piersiowego, co
w rezultacie skutkuje tym, ze pod ko-
niec cigzy kazda z piersi przybiera na
masie ok. 400 graméw. Sam przebieg
procesu laktacji jest uzalezniony od
uktadu hormonalnego — od podwzgo-
rza i przysadki.

Utrzymanie prawidtowego
przebiegu laktacyi jest
zwigzane z okresowym
karmieniem przez
matkg, a wigc ze ssaniem
1 stymulowaniem brodawek
sutkowych przez dziecko.

PROCESY LAKTACIJI

Wyroznia sig trzy etapy laktacji:
mammogeneza (wzrost gruczotu
ijego rozwoj), laktogeneza (rozpocze-
cie wydzielania mleka) i galaktopoeza
(utrzymanie rozpoczetego wydziela-
nia mleka). Dwa ostatnie etapy lacza
w sobie funkcje galaktokinezy, czy-

li systematycznego oprézniania gru-
czolow piersiowych. W trakcie trwa-
nia ciagzy hormony lozyskowe sa od-
powiedzialne za blokowanie wydziela-
nia prolaktyny, czyli tak naprawde za
blokowanie systemu laktacji. Po po-
rodzie dochodzi natomiast do spadku
poziomu tych hormonéw, co prowa-
dzi w rezultacie do rozpoczecia lak-
tacji. Jest to wiec proces fizjologiczny,

Laktator elektryczny LAKTA ZOE
z wbudowanym akumulatorem pozwala na
prace urzadzenia bez uzycia baterii. Laktator
imituje naturalny rytm ssania dziecka w trybie
2-fazowym: stymulagji oraz gtebokiego
odciagania. 5-stopniowa regulacja poziomow
mocy pozwala dopasowac czas i moc do
indywidualnych potrzeb kobiety.
Ok. 158 z4, SIMED PPH, simed.pl

rozpoczynajacy sie w naturalny spo-
sOb, samoistnie.

Utrzymanie prawidlowego przebie-
gu laktacji jest zwiazane z okresowym
karmieniem przez matke, a wiec ze
ssaniem i stymulowaniem brodawek
sutkowych przez dziecko. Prowadzi
to do oprdzniania przewodow mlecz-
nych, co z kolei stymuluje wydzielanie
prolaktyny. Jest to swego rodzaju sa-
monapedzajacy sie¢ mechanizm. Jesli
wigc kobiety karmiace pytaja, jak po-
budzac laktacje, odpowiedz jest jedna:
nieustannie karmic dziecko piersia.
Poczatkowo dziecko musi by¢ przy-
stawiane do piersi na zadanie (od 1 do
8, 4 miesigca), natomiast pozniej, je-
sli chcemy utrzymac laktacje, odste-
py pomiedzy karmieniami powinny
trwac 38,5—4 godziny. Chyba, ze dziec-
ko ewidentnie domaga sie¢ karmienia
czesciej. Bardzo wazny jest rowniez
sposob przystawiania dziecka do pier-
si — tak, aby efektywnie ssato. Tylko
wtedy jest w stanie najadac sie, oproz-
niac piers i w efekcie pobudzac lak-
tacje. Nalezy zwrocic uwage, czy bro-
dawka sutkowa nie jest umiejscowiona
W jamie ustnej zbyt ptytko.

Poczgtkowo dziecko
must byc przystawiane
do piersi na 2gdanie
(od 1do 8, 4 miesigca).

Buzia prawidlowo przystawione-

go niemowlaka powinna by¢ szero-
ko otwarta, dolna warga wywinie-

ta, a gorna odchylona, wigksza czesc¢
otoczki sutkowej powinna znajdowac
sie w ustach dziecka, powinno by¢ sty-
szalne regularne przetykanie (dzwiek
przypominajacy gloske ,k”), a mama

LOVI Prolactis 3D SOFT. Twoj przyjaciel
w karmieniu piersia. Idealny dla mam,
poszukujacych laktatora, ktory pozwoli im
w sposdb delikatny i skuteczny odciagna¢ mleko,
aby nie musiaty rezygnowac ze swoich planow.
Posiada innowacyjny lejek 3D — najblizszy naturze,
ktory nie tylko ssie, ale przede wszystkim uciska
brodawke podobnie jak usta i jezyk dziecka
powodujac naturalny wyptyw mleka. LOVI, lovi.pl

nie powinna odczuwac bélu broda-
wek. Jesli mimo staran, prawidlo-
we przystawienie dziecka do piersi
nadal stwarza problem, warto udac
sie do poradni laktacyjnej, gdzie
specjalista sprawdzi czy na przy-
ktad dziecko nie ma zbyt krotkiego
wedzidetka podjezykowego. Moze
tez by¢ problem z sama brodaw-
ka i wtedy wystarczy naktadka do-
stepna w aptece, a karmienie be-
dzie przebiegalo prawidlowo.

Jesli mimo staran,
prawidiowe przystawienie
dziecka do piersi nadal
stwarza problem, warto
udac sig do poradni
laktacyjnej gdzie specjalista
sprawdzi czy na przyktad
dziecko nie ma byt
krotkiego wedzidetka
podjezykowego.

WARTOSCIODZYWCZE MLEKA
MATKI

Karmienie piersia jest najwazniej-
sz3 gwarancja dostarczenia dziec-
ku sktadnikow pokarmowych i od-
pornosciowych, a ze wzgledu na
aspekt psychologiczny pogle-

bia ono wiez matki z maluchem

i wplywa na zapewnienie mu po-
czucia bezpieczenstwa, rowniez
potrzebnego do jego prawidlowego
rozwoju psychofizycznego.
Pierwszym wydzielanym przez
matke pokarmem nie jest jesz-
cze wlasciwe mleko, a tzw. sia-

ra (dokladna nazwa to wydzieli-
na przedmleczna). Jest ona obec-

ABCDOBREJMAMY.PL
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Laktator Expert 3D Pro. Posiada innowacyjny
lejek 3D, ktory jest najblizszy naturalnemu
karmieniu. Lejek laktatora otacza

i rownomiernie uciska piers, podobnie jak
usta i jezyk dziecka, pracujac rownoczesnie
w wielu wymiarach, powodujac naturalny
wyptyw mleka.

650 zt, LOVI, lovipl

Bella Twin. Bezprzewodowy podwajny laktator
elektroniczny, zaprojektowany z mysla o mamach,
ktore planuja powrot do pracy lub spedzaja
aktywnie czas, lecz nie chca rezygnowac

z karmienia piersia. To najnowsza, podwaojna
wersja bestsellera — laktatora Bella, ktory sprzedat
sie w tysigcach egzemplarzy.

NENO, neno.pl

Woreczki do sterylizacji wielokrotnego
uzytku. Dbatosc o higiene w 1. roku zycia
niemowlecia jest priorytetem wielu mam.
Szczegdlnie w trakcie pobytu dziecka

w szpitalu. Butelki, smoczki, tyzeczki oraz
czesci laktatora wystarczy zala¢ woda

i wstawi¢ do ,mikrofali” na ok. 1,5 min.
Opakowanie zawiera 5 woreczkdw i stuzy
az na 100 procesow sterylizagji.

OkK. 19,90 zt, SIMED PPH, simed.pl
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Utrzymanie prawidlowego przebiegu laktacji jest zwigzane z okresowym karmieniem przez matke, a wigc ze ssa-
niem i stymulowaniem brodawek sutkowych przez dziecko. Prowadzi to do oprézniania przewodéw mlecznych, co
z kolei stymuluje wydzielanie prolaktyny. Jest to swego rodzaju samonapedzajacy si¢ mechanizm.

najuz w ostatnich miesiacach ciazy
iutrzymuje sie do 2—8 doby po poro-
dzie. Charakteryzuje si¢ wyzszym ste-
zeniem: immunoglobulin, witaminy A,
protein, sodu. W poréwnaniu z mle-
kiem dojrzalym ma natomiast nizsze
stezenie potasu, thuszczu i weglowoda-
néw. Oproécz wymienionych sktadni-
koéw odzywcezych siara ma réwniez ta-
godne wlasciwosci oczyszczajace prze-
wod pokarmowy, co prowadzi do od-
dania przez dziecko pierwszego stol-
ca, tzw. smolki. Nastepnie zaczyna by¢
wydzielane mleko wlasciwe. Jego skiad
w 87% stanowi woda, 7% to weglowo-
dany, 3-5% tluszcze, 0,9% bialka, 0,2%
elementy mineralne. Sktad mleka ko-
biecego nie rézni sie ze wzgledu na
wiek, rodnos¢ lub przynaleznosc¢ et-
niczng kobiety. Mleko dojrzale zawie-
ra: sod, potas, wapn, magnez, chlorki,
fosforany, siarczany i cytrynian, czy-
li sktadniki biorgce udzial w rozwoju
centralnego systemu nerwowego i od-
pornosciowego. Wazna cecha jest na-
tomiast to, ze niskie w tym mleku jest
stezenie witaminy K. Mleko matki nie
ma wiasciwosci prochnicotworczych,
a technika ssania piersi, wymagajaca
od dziecka intensywnej pracy odpo-
wiednich miesni w jamie ustnej oraz
jezyka, wpltywa na prawidlowy rozwoj
zuchwy i gérnej szczeki, co w przy-
sztosci uchroni malca przed wadami
Zgryzu oraz wymowy.

PROBLEMY LAKTACYJNE

W trakcie karmienia piersia pojawia-
ja sie oczywiscie r6znego rodzaju pro-
blemy. W trzeciej lub czwartej dobie
wystepuje np. nawal pokarmu. Orga-
nizm matki wytwarza mnostwo mleka,
gruczoly piersiowe staja sie przekrwio-

eeccccccccscccscccssccccscccce s e

ne, co prowadzi do ich nabrzmie-

nia i dolegliwosci bélowych. Skutecz-
na pomoca w takiej sytuacji jest reczny
masaz piersi, ich mechaniczne oproz-
nianie, stosowanie srodkoéw przeciw-
bolowych, cieptych i zimnych okta-
déw. A co z kobietami, ktére maja
malo pokarmu?

Bardzo wazne jest
odpowiednie nawadnianie
organizmu. Kobieta karmigca
piersig powinna pic co
naymniej dwa litry wody na
dobe, inaczej jej organizm nie
ma z czego produkowac mleka.

Bardzo wazne jest odpowiednie na-
wadnianie organizmu. Kobieta kar-
migca piersig powinna pic¢ co najmniej
dwa litry wody na dobe, inaczej jej or-
ganizm nie ma z czego produkowac
mleka. Poza tym z pomoca przycho-
dzg wszystkie preparaty spozywcze

o wysokiej zawartosci stodu jeczmien-
nego, jak chocby piwo bezalkoholowe
lub kwas chlebowy. Przyjmowac¢ moz-
na réwniez r6znego typu herbatki lak-
tacyjne. Matka karmigca nigdy nie po-
winna si¢ obawiac, ze jej piersi wydzie-
laja zbyt mala ilos¢ mleka. Jesli kar-
mi regularnie (w poczatkowym okre-
sie na zadanie, a od 3—4 miesiaca zy-
cia dziecka co 3,5—4 godziny), proces
laktacji bedzie rozwijal si¢ prawidtowo.
Whbrew panujacym mitom wielkos¢
piersi lub sutkéw nie ma na to zadne-
go wplywu. Tylko u nielicznych kobiet,
ktére maja hipoplazje piersi, niedoro-
zw@j gruczolu piersiowego lub u kt6-
rych przewody mleczne zostaly uszko-
dzone podczas operacji chirurgicznych,



moga wystapi¢ problemy z lakta-

¢ja uniemozliwiajace wykarmienie
dziecka.

Podczas karmienia niektore mamy
skarzg sie na bol i uszkodzenia bro-
dawek. W takim przypadku nale-

zy stosowa¢ masci z dodatkiem wi-
taminy A lub D, lanoline, rozgrze-
wac piersi, naktadac na brodawki kap-
turki ochronne, stosowac suche, cie-
ple oklady. Nieopanowanie réznych
mechanicznych urazéw moze prowa-
dzi¢ do stanéw zapalnych, wywota-
nych glownie przez gronkowca zltoci-
stego lub pateczki okreznicy. Zrédlem
patogenow w tym przypadku moze
by¢ jama ustna lub nosogardziel no-
worodka, personel medyczny, bieli-
zna albo rana pooperacyjna (jesli np.
kobieta miala cigcie cesarskie). Mamy
wtedy do czynienia z tzw. zakazeniem
przedbrodawkowym, ktore objawia si¢
podwyzszong temperaturg na pozio-
mie 39-40°C, bélami migsniowo-sta-
wowymi, moga wystepowac tez dresz-
cze, a choroba rozpoczyna si¢ nagle.
Sam gruczol piersiowy jest napiety,
goracy, zaczerwieniony, a zajety seg-

ment bolesny w dotyku. Temu typowi
stanu zapalnego towarzyszy zmniej-
szenie wydzielania mleka. Leczenie
polega na przyjmowaniu przez 7-10
dni antybiotyku, regularnym oproéz-
nianiu zdrowej piersi poprzez kar-
mienie, natomiast z piersi chorej mle-
ko nalezy odciagac i nie karmic nim
dziecka. Po kilku dniach takiej tera-
pii objawy powinny si¢ cofnac. Zanie-
dbanie stanu zapalnego prowadzi do
powstania ropnia gruczolu piersio-
wego, ktory jest zmiana bardzo bo-
lesna, przebiegajaca z podwyzszong
temperatura i powigkszonymi wezla-
mi chlonnymi pachowymi. Leczenie
polega na chirurgicznym opréznieniu
takiego ropnia, zastosowaniu drenazu
i antybiotykoterapii.

CZAS KARMIENIA PIERSIA

Ile czasu dziecko powinno by¢ kar-
mione piersia? Nie ma przyjetego gor-
nego limitu. Tutaj powinno zdecy-
dowac samo dziecko, ktore po prostu
na pewnym etapie nie bedzie juz da-
lej chcialo przyjmowac mleka mat-

ki. Kobieta powinna tez karmic do

momentu, kiedy bedzie si¢ po pro-
stu nadal czuta z tym dobrze. Dodat-
kowo chcialbym tez rozwia¢ pewien
mit moéwiacy o tym, ze karmienie
dziecka jest doskonala metoda anty-
koncepgji. Nie jest to prawda, dlate-
go czesto zdarza sieg, ze bedac jesz-
cze w okresie karmienia, kobieta za-
chodzi w ciaze. Z pewnoscig nie po-
winno si¢ wowczas gwaltownie od-
stawiac¢ dziecka od piersi, nie ma po
prostu zadnych tego typu obostrzen.
Nastepnie gdy na swiecie pojawi sie
juz kolejne dziecko, nie ma zadnych
przeciwwskazan do tego, aby mat-
ka karmita dwojke dzieci (bo oprocz
wspomnianej na poczatku siary sklad
mleka przez caly czas pozostaje taki
sam).

PRZECIWWSKAZANIA
Przeciwwskazania do karmienia to:
rak piersi, czynna gruzlica pluc, ostra
niewydolnos¢ krazenia, ciezkie za-
palenie gruczolow piersiowych, psy-
chozy, przyjmowanie lekow przeciw-
nowotworowych lub przeciwzapal-
nych, oraz niektére choroby zakazne.

REKLAMA

Producent:

cIMECND. DDLU
JiNiCw rrii

ul. Estrady 130
01-932 Warszawa
www.simed.pl

LAKTATOR LAKTA - ,,Sprzyja prawidtowej
laktacji, do sporadycznego stosowania”

Laktator elektryczny LAKTA ELECTRIC obstuguje sie intuicyjnie za pomoca
panelu LCD. Odwzorowuje naturalny rytm ssania dziecka. Ma 3 fazy
pracy: stymulacja, mieszana i gtebokiego odciagania. Kazda faza posiada
9 poziomow mocy. Mozliwos¢ doboru idealnej ilosci cykli od 200 do 25
cykli/min. Dzieki temu laktator pozwala indywidualnie dopasowac czas
i rytm ssania tak, by proces odciagania pokarmu byt wydajny i bezbolesny.
Laktator zaopatrzony w uniwersalne zasilanie (zasilacz, baterie, USB)
oraz adapter do butelki szerokootworowej. ATEST PZH. Cena ok. 165 zt.

ORYGINALNE POLSKIE PRODUKTY

DO NABYCIA W APTEKACH!

LAKTATOR LAKTA MILA — wyrozniony
w plebiscycie ,,Ztoty Brzuszek 2015”
Cena ok. 39 zt (w zestawie adapter do butelki szerokootworowej)

LAKTATOR LAKTA PLUS - ,Niezwykle
skuteczny dzieki duzej sile ssania”

Cena ok. 26 zt Cena ok. 33 zt


https://www.simed.pl/
https://www.simed.pl/
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podroz z dzieckiem?

Wygodny i bezpieczny fotelik to ab-
solutna podstawa podrézy z malu-
chem. Podczas jego wyboru i zakupu
nie oszczedzaj na bezpieczenstwie! R6z-
ne ,okazje” czyhaja za rogiem - nie daj
im si¢ zwies¢. Skad zdoby¢ informa-

cje o zakupie? Zaufaj doswiadczonym
rodzicom, porozmawiaj ze znajomy-
mi. Skarbnicg wiedzy jest rowniez Inter-
net - skorzystaj z opinii na forach inter-
netowych, wielu rodzicéw rekomendu-
je sprawdzone sklepy przekierowujac na

DOBRA-MAMA.PL

strony godnych polecenia producentow
i dystrybutorow.

Jesli korzystasz z uzywanych sprzetow,
udaj sie do fachowca, ktory wspoélnie

z tobg sprawdzi stan zuzycia poszcze-
golnych elementow. Fotelik moze byc
fadny i zadbany, lecz moze miec uszko-
dzenia, ktore wptyna na bezpieczenstwo
maluszka podczas podrézy. Warto miec
to na uwadze podczas wyboru konkret-
nego egzemplarza.

Pamietaj, by prawidlowo zamontowac
fotelik w samochodzie — nawet najlep-
szy model nie zapewni bezpieczenstwa

Twojemu dziecku, jesli bedzie Zle i nie-
stabilnie zamocowany. Najlepiej poste-
powac zgodnie z instrukcja dotaczo-

na do produktu. W razie jakichkolwiek
watpliwosci zapytaj sprzedawce o rade.

Wszelkie dodatkowe akcesoria ,,podroz-
ne” sa... niezbedne! Sprawig, ze podréz
minie szybko i przyjemnie. Zacznij od
wyboru przestony na okno, ktéra osto-
ni male oczka przed razacym ston-
cem i umili podréz swymi kolorowy-
mi aplikacjami i dekorami. To nie ko-



Przy przemieszczaniu drog i bezdrozy
niezbedna okaze sig wygodna spacerowka.

Spacerowka Quinny Hubb. Z no-
woczesng, bardzo lekka gondo-
g Hux wazaca tylko 3 kg. Prze-
stronne wnetrze gondoli wyko-
nanej z oddychajacych materia—
+ow okrycie odchylane na wiele
sposobow i powiekszany daszek
z filtrem UV 50+ zapewniaja kom-
fort najmniejszym dzieciom.

Ok. 2990 zt,

(cena spaceréwki),

QUINNY,

quinny.com

Goody PLus. Nacisnij
przycisk, a spaceréwka
ztozy sie sama.
Mechanizm sktadania
wozka umieszczony
zostat na jego raczce
— wystarczy wcisna¢
przycisk i pozostawi¢
wozek do samoistnego
ztozenia. Az do 22 kg.
969 &, CHICCO,
chiccopl

Wozek spacerowy Mondo.
Pomystowa spacerdéwka ze
szczypta stylu i gwarandja

komfortu.
1499 zt, ELODIE DETAILS,
scandinavianbaby.pl

Kocyk dzieciecy (90 x 100 cm) Candy Pink +
Twigs. doskonate rozwiazanie dla Twojego
maluszka juz od pierwszych dni zycia.
Kocyk przeznaczony jest do wozka, gondoli,
tozeczka, a takze fotelika samochodowego.
Delikatny, przyjemny w dotyku, ciepty
i przewiewny zapewnia komfort dziecku
podczas snu, spaceru czy podrozy.
CEBA BABY,
cebababy.eu

RECARO Sadena 3 w 1. Wozek o sze-
rokosci zaledwie 54 cm zapewnia nie-
zwykta zwrotnosc i lekkos¢, a przy
tym sktada sie do kompaktowych wy-
miarow. Nowoczesne siedzisko space-
rowe montowane na ramie przodem
Llub tytem z obszerna budka i regulo-
wanym zagtowkiem oraz pasami. Na-
grodzony w konkursie Red Dot Award.
0d 3888 zt/zestaw, RECARO,

recaro—kids.pl

Amy spiworek jersey cienki na lato. Wykonany

z najwyzszej jakosci delikatnych dzianin i tkanin 100%
bawetnianych. Mieciutki i nie przegrzewa, cudownie
otula w dzien i nocy. Sprawdza sie réwniez podczas
karmienia lub po kapieli, kiedy chcemy ogrzac¢

i utuli¢ Maluszka. Jest niezbednym elementem
kazdej wyprawki. Dostepny w rozmiarach 56-98 oraz
w pieciu pastelowych kolorach.

Ok. 95 zt, AMY, amy.com.pl

niec. Nie bdj sie regatow, na ktorych znajduja sie za-
gtowki dla dzieci. To dodatkowy odpoczynek dla glow-
ki maluszka. Uwielbiacie kolekcjonowac rézne drobia-
zgi? No c6z, dziecko rowniez ma swéj wyjazdowy nie-
zbednik. Nie obejdzie si¢ bez ulubionych zabawek, a te
mozesz umiesci¢ w specjalnych organizerach, ktére la-
two zamontowac na tylnych czesciach przednich fote-
li samochodu. W organizerze mozesz umiescic prze-
kaski i butelke lub kubek niekapek z woda czy so-
kiem. Szczegolnie polecany jest ten drugi, dzigki nie-
mu unikniesz zabrudzen i przypadkowych rozchla-
pan. W podréz warto tez zabra¢ samochodowy pod-
grzewacz, ktory z powodzeniem zastapi termos, po-
zwoli sprawnie przygotowac swieze mleko dla dziec-
ka. Najmlodszych warto obserwowac przez dodatkowe
aktywne lusterko, dzigki ktéremu nie musisz odwra-
cac sig co jakis czas do tylu. Zabrudzen samochodowe;j
tapicerki unikniesz tez dzigki ochronnej macie zakla-
danej na siedzenia. Na koniec nie zapomnij o audiobo-
okach z ulubionymi bajkami lub plytach z dziecigcy-
mi piosenkami, ktére umila podroz i zapobiegna nu-
dzie, szczegdlnie w czasie dlugiej drogi.

Wspélnie z mama spakujcie walizke maluszka. Przy-
dadza sie: body z krotkim i diugim rekawem wyko-
nane z bawelnianych materialéw, czapeczka na glo-
we, wygodne - dopasowane do stopy dziecka buciki,
sweterek na chtodniejsze wieczory i przeciwdeszczo-
wy plaszczyk.

Podczas wyjazdu nie bierz urlopu od... kosmetyki
ciala dziecka. Spakuj zel do mycia, tagodny balsam,
oliwke, krem z filtrem, krem przeciw odparzeniom.
Drogi tato, pamietaj o 16zeczku turystycznym,
przenosnym nocniku, sktadanej wanience, lekkim

i mieszczacym sie w samochodowym bagazniku
woézku, nosidelku lub chuscie do noszenia dziecka,
kocyku, ktory tatwo wyprac, woreczkach na zuzyte
pampersy, nieprzemakalnych podktadkach do prze-
wijania i... nocnej lampce lub pozytywce - wyspane
dziecko, to rowniez wyspani rodzice!
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3-zadaniowa pianka myjaca do twa-
rzy, ciata i wkosow od 1. dnia zycia. Pian-
ka o ultra-tagodnej formule, doktadnie

i delikatnie oczyszcza twarz, ciato oraz
skore gtowy i wtosy, nie naruszajac na-
turalnej bariery skory. Babelkowa formu-
ta, w potaczeniu z przyjemna kompozy-
Cja zapachowa, sprawia dzieciom rado$¢
z kapieli i mycia pod prysznicem.
EMOTOPIC,

emotopic.pl

Libelle. Jeden z najmnigjszych
po ztozeniu wozkow na
Swiecie, rownie idealny do
codziennych spacerow jak

i dalszych wypraw. Ztozona
spacerowka Libelle to
ultrakompaktowy pakunek
wazacy zaledwie 59 kg,

a jej sktadanie i rozktadanie
zajmuje zaledwie kilka sekund.
CYBEX,
cybex-online.com/pl-pl

To sie¢ przyda!

Amaderm. Spedjalistyczny
preparat do pielegnagji stop,
rak, tokci oraz kolan, ktory
przynosi ratunek pekajacej,
zrogowaciatej i tuszczacej

sie skorze, regenerujac

Jja, eliminujac szorstkosc,
poprawiajac jej poziom
nawilzenia i nawodnienia,
czyniac ja miekka i gtadka

w dotyku. Preparat, dzieki
wysokiej zawartosci mocznika
(w stezeniu 30%) idealnie
ztuszcza silnie zrogowaciaty
naskorek, rowniez w przypadku
zmian tuszczycowych czy
nasilonego atopowego
zapalenia skory.

Ok. 20 zt/50 ml, AMADERM,
amaderm.pl

Retimax. Mas¢ ochronna z witaming

A. Przeznaczona do pielegnadji
podraznionej i przesuszonej skory. Dziata
regenerujaco dzieki wysokiej zawartosci
witaminyA (palmitynianu retinolu) bedacej
niezbednym regulatorem odnowy komorek.
Chroni skére, pozostawia uczucie naturalnej
miekkosci i gtadkosci. Przeciwdziata
starzeniu sie skory.

FARMINA SP. Z 0.0,

farmina.pl

Drogi tato - uporales si¢ z zakupami,
planowanie podrézy nie stanowi wiec
wyzwania! To nic trudnego! Pare dni
przed wyjazdem sprawdz na interne-
towej mapie ciekawe miejsca, ktore
bedziecie mijac - postoj jest wskazany
dla rozprostowania nég, a przy okazji
dziecko zobaczy interesujace miejsca.
Jestes gotowy? Sprawdz dokladnie,
czy wszystko zabrales! Skontroluj

Aurimax to wyrob medyczny w po-
staci sprayu, ktory zawiera az 12 na-
turalnych sktadnikéw, o podwdjnym
dziataniu. Aurimax wspomaga lecze-
nie zapalen ucha zewnetrznego oraz
pozwala utrzymac higiene uszu i za-
chowac ich optymalne nawilzenie.
Spray mozna stosowac u dzieci po 2.
roku zycia i u dorostych.

CHIESI POLAND SP. Z 00,
smartpharma.com.pl

DOBRA-MAMA.PL

jeszcze raz montaz fotelika - bezpie-
czenstwo priorytetem. Dziecko sie-
dzi wygodnie w foteliku, zapnij pasy,
wlacz blokade tylnych drzwi i... mo-
zesz odetchnac - w droge!

Do standardowej apteczki samocho-
dowej warto dorzuci¢ kilka produk-
tow, dedykowanych szczegolnie ma-

luszkom. Nie wolno zapomniec wiec
o lekach na biegunke, chorobe lo-
komocyjna czy sprayach na owady.
Do apteczkowego ,,must have” do-
daj zestaw kolorowych plastrow, bal-
samy i kremy na poparzenia stonecz-
ne, malte nozyczki, pesete, chustecz-
ki nawilzajace i ksigzeczke zdrowia
dziecka.

Tekst: Redakcja ,,ABC Dobrej Mamy”

BoboVita Bio wotowinka

w pomidorach z dynig i makaronem
gwiazdki po 8. miesiacu zycia.
Petnowartosciowy positek

o unikalnej recepturze i pysznym
smaku, ktory — tak jak inne
produkty z linii BoboVita Bio —
powstat z mysla o dobru planety —
roznorodnosci biologicznej, kondydji
gleby i Zrodtach wody.

0Ok. 5,99 z4/190 g., BOBOVITA,
bobovita.pl





https://skiddou.com/

NIEZBEDNIK

podroz samolotem

Torba Basic So Cityl Mod-

na miejska torba dla

mamy. Ma az 11kieszeni,

a boczne paski umozLi-

wiajg mocowanie do do—

wolnego modelu wéz-

ka. W komplecie mata

do przewijania. 112,90 zt, 2.
BABYONO, babyono.com

4. totpa sebio. Codziennie za-
pobiega niedoskonato-

sciom, oczyszcza, odswie-

za I matuje, naturalnie chroni

i wzmacnia skore wrazliwa.

29,99 zt/400 ml, TOLPA,

tolpa.pl

1. Chtodziarka. Idealne rozwigzanie dla aktywnych matek. Dzieki specjalnej torbie chtodzacej mozesz bezpiecz-
nie transportowac do 4 butelek sciagnietego pokarmu. Izolacja wewnatrz torebki pozwoli na dtuzsze przechowa-
nie odciagnietego mleka. W zestawie 4 butelki 150 ml. 200 z, MEDELA, medela.pl

2. Bluza ciazowa i do noszenia dziecka Pola. Dostepna w rdznych kolorach. Idealna na chtodniegjsze, letnie
wieczory. 329 zt, FUN2BEMUM, mamaville.pl

3 Kura Babci Dany. Designerska, wielofunkcyjna poduszka, powstata w mysla o karmieniu, ale szybko okazato sie, ze ma
wiele innych zastosowan. Uzywana jest zarowno jako maskotka, poduszka do spania, podporka pod laptopa, poduszka po-
drozna czy poduszka na kanape, a takze poduszka do karmienia niemowlat. 99-119 zt, LA MILLOU, lamillou.com

4. Inger. Torba Inger to doskonate rozwigzanie dla aktywnych rodzicow. Oferuje ona dostep do wielu funkcjonal-
nych kieszeni, ktére pozwolg zabrac ze soba wszelkie niezbedne do opieki nad dzieckiem akcesoria. Co wazne, jej
uniwersalny design sprawia, ze z torby moga korzystac zaréwno mamy, jak i ojcowie.

199 zt, SKIDDOU, skiddou.com
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Przescieradta do gondoli kosza 2pak. Powsta-

ty z mysla o komforcie maluszka. Przyjemna cer-
tyfikowana dzianina bawetniana nie traci swojej
miekkosci, ksztattu i elastycznosci nawet po dtu-
gim uzytkowaniu i wielu praniach. Pasuje do woz-

ka gondoli i do koszy Mojzesza.
89 zt, PINK NO MORE,
pinknomore.pl

URGO Opatrunek w sprayu, to
plaster w ptynie, ktory dzie-
ki zawartosci technologii Fil-
mogel® tworzy niewidocz-
na warstwe ochronna, kto-
ra sprzyja szybszemu goje-
niu ran: zmniejsza ryzyko in-
fekgji, przyspiesza gojenie ran,
dezynfekuje i chroni rane, jest
odporny na dziatanie wody

i Scieranie, umozliwia skorze
oddychanie i optymalizuje na-
turalny proces gojenia. 40 ml.
URGO, urgo.com

Komplet Velvet. Zestaw: kocyk o wymiarach
75 X 100 cm oraz poduszeczka 35 x 30 cm.

Dostepny m.in. w fantastycznym wakacyjnym

wzorze z flamingami, ktory jest modnym
zestawieniem wzorzystej bawetny z bardzo
przyjemnym w dotyku velvetem. SENSILLO,
sensillo.pl

smoczki Royal Baby. Ich wyjatkowo miekka
silikonowa gumka wymaga mniej wysitku
podczas ssania, a lekka, profilowana tarczka
nie obcigza zgryzu i gwarantuje swobodne
oddychanie, co wedtug spedjalistow ma
istotny wptyw na prawidtowy rozwdj jamy
ustnej dziecka.

22 zt, CANPOL BABIES,

canpolbabies.com



Sliniaczek bawetniany /apasz-

ka. 0d zewnatrz i wewnatrz miek-
ka bawetna. W $rodku laminagja,

ktdra ogranicza przemakanie. Re-

gulowane zapiecie — dwie pozycje
30-35 cm. Sliniaczek moze stuzyc
rowniez jako chusta/apaszka/sza-

Okrycie kapielowe 100 x 100 cm

Amy Puzzle. Wykonane z najwyzszej
Jjakosci bawetniangj tkaniny frotte,
chtonnej i delikatnej. Posiada
certyfikaty: Bezpieczny dla dziecka

i Bezpieczne dla niemowlat.

liczek na chtodniejsze dni lub jako oK. 146 zt, AMY,
stylowy dodatek do ubrania (duzy amy.comypl
wybor wzordw).
Ok. 8,90 zt, SIMED PPH,
simed.pl
Amy $piworek muslinowy. Uszy-
ty z delikatnych, najwyzszej ja- o
kosci tkanin muslinowych Double Sktadana mata do przewijania
Gauze 100% bawetnianych. Mie- ggrﬁ ?g ;g“v\é‘i@te[)rgﬁtg;gorld
ciutki i nie przegrzewa, cudow- mi . atna,
nie otula w dzien i nocy. Spraw- d;fCIgtca, EaSEeLQC\j'VG ! bgzjrd;o
d;a sie rowniez podczas karmie- g?‘ a bé O SA az deUZJ zie
nia lub po kapiel, kiedy chcemy a SiEbie odpowieani design.
ogrzac i utuli¢ maluszka. Jest nie- g;é%g?tsgryycé??y?avgégggﬂy
zbednym elementem kazdej wy- )
prgwk{ Dostepny w rozmiarJachy spacerze czy w czasie podrozy.
56-98 oraz w czterech kolorach. Wykonana zostata z bezpiecznej
ok. 95 7k, AMY, dla skéry dziecka folii z miekkim
amy.com.pl wypetnieniem.
CEBA BABY, cebababy.eu
Szumis z bajkami. Nowos¢
W szumisiowej rodzince. Mis
nie szumi tylko opowiada bajkil
W serduszku misia znajduje sie 12
bajeczek napisanych we wspdtpracy
z psychologami, specjalnie dla
dzieci okoto 2. roku zycia. Szumis
z bajkami wspiera rozwoj mowy,
pomaga wyciszyc sie | zasnac.
Bawetniana ksiazecz- 189 zt, SZUMISIE,
ka kontrastowa. Z sze- szumisie.pl
leszczacymi elementami,
polskiego producenta.
BABY SENSES,
babysenses.pl -
EAU THERMALE
Termometr na podczerwien dla
niemowlat i dzieci Canpol babies.
Szybki i precyzyjny pomiar temperatury
w 1sekunde. 3 stopniowa interpretacja
wynikow pomiaru za pomoca koloru
- zielony- brak temperatury, zotty
- stan podgoraczkowy, czerwony —
temp. >37,9. Posiada niewielki rozmiar
i poreczny ksztatt.
CANPOL BABIES,
canpolbabies.com
Bariéderm
DERMATOLOGICZNY CICA-OLEJEK
ROZSTEPY | BLIZNY
Opaska imienna SOS.
D[zaie(j Lubia przygody, ZAPOB'EGA POWSTAWAN U
a da rodzicow to naj- KORYGUJE JUZ ISTNIEJACE
gtorszy koszmar, gdy
straca z 0czu swoje po-
clechy. Na plazy, w par- Letnia kolekcja Attipas Marin. Dla ORAZ W OKRESIE KARMIENIA PIERSIA
'frg ;Zey gggzgazézﬁgggm matych odkrywcow wodnych przygod
Attipas przygotowat kolekdje trzech ‘2 ; . -
wszedzie. Dzieki opasce mogeli 5\/ %%rynarskie wzé(riy Modne Skuteczno$¢ potwierdzona w badaniach klinicznych:
imiennej Twoja pocie- pasy o roznych wzorach idealnie = Zmniejsza widocznos$¢ rozstepow i poprawia koloryt skéry
cha szybko znajdzie dro- wpasuja sie w nadmorski klimat, juz po 2 miesigcach stosowania’
ge do Ciebie. Dostepne w rozmiarach od S do XXXL Uz [ t )
23,49 zt, OZNACZONE, 84,90 zt, ATTIPAS, = Rekomendowany przez 100% kobiet?
oznaczone.pl attipas.pl

Badanie kliniczne przeprowadzone pod kontrolg derm kobiet p i - sfake

Badanie kliniczne przeprowadzone pod kontrola derm: N3 e 3 0ig iagu B miesigcy. R niesig
osobach - KOLOR ocena k 1a przepr ona matologa i pacjenta - ROZMIAR -

cer eprowadzony | fologa. DERMO/BRD/KON/202102/01
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STREFA DZIECKA

Mercedes AMG G63.

Pojazd wyposazony jest
Swiatta led oraz panel
multimedialny, do ktorego
mozna podtaczyc pendrive
z ulubionymi piosenkami
w formacie MP3. TOYZ,
toyz.pl

ZABAWY
w ogrodzi

Stoneczne dni wyzwalajg w dzieciach nowg
energig i chgc do zabawy. Korzystajcie

z pigknej pogody!

Lustigt. Gra w strzatki,
w zestawie: 1tarcza

i 6 rzutek, $r. 55 cm.
4999 zt, IKEA,

ikea.pl

20 DOBRA-MAMA.PL

Hustawka. Ponadczasowa
zabawka, ktora uszczesliwi
dziecko w kazdym wieku.
Dzieci to wulkany energii,
dlatego warto zapewnia¢
im odpowiednie atrakgje.
EDINOS,

edinos.pl

Atestowane place zabaw dla dzie-
ci w kazdym wieku. Cechuje je
najnowsze wzornictwo i unikalny
wyglad. Daja mozliwos¢ bezpiecz-
nej zabawy. Przystepna cena.
ZABAWKI W OCRODZIE,
zabawkiwogrodzie.pl

Domek dla dzieci TIPI.
759 zt, TIPI,
leroymerlin.pl

Domek drewniany
Jungle Playhouse. Dla
dzieci ze zjezdzalnia
oraz tablica do pisania.
Bezpieczna i stabilna
konstrukcja zawierajaca
gumowe ostony,

ktore zabezpieczajg
przed urazami. Mozna
go rozbudowywac

o dodatkowe moduty,
dzieki ktorym zabawa nie
bedzie mie¢ konca.
OGRODOSFERA,
ogrodosfera.pl

Oryginalny plac zabaw dla
maluszka w postaci wyspy
z wulkanem. Bajecznie ko—
lorowy, dmuchany plac za-
baw przeznaczony jest do
fantastycznej zabawy na
sucho i mokro.

BESTWAY,

Jjokomisiada.pl
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STREFA TATY

nigdy nie jest nudny!

Whbrew stereotypowemu mysleniu, mamy nie muszq byc niezastgpione zarowno w opiece nad
dzieckiem, jak i w czasie zabawy. Dlatego dziect, jako partnerow do gier t aktywnego spedza-
nia czasu najczesciej wybierajq rodzica, ktory nie tylko ma checi i czas, ale wykazuje sig kre-

atywnosciq i cierpliwosciq.

pacer w towarzystwie taty
moze byc¢ rownie ciekawy i pe-
len atrakcyjnych zabaw. Za-
dbajmy o to, aby kazde wyj-
Scie na swieze powietrze byto wyprawa
peina nowych odkry¢ i niesamowitych
wrazen. Wystarczy wykazac sie odro-
bing wyobrazni i kreatywnos¢. Dzie-
ki temu wyprawy do piaskownicy moga
zamienic si¢ w rowerowy rajd, spacer po
parku w gorska wspinaczke a nudny wo-
zek w bolid formuly jeden lub powoz
krolewny. Nikt nie bedzie si¢ nudzit,
a zwykly spacer stanie sie przygoda!

MOZLIWOSCIJEST WIELE

Jesli Twoj maluch lubi jezdzic z Toba
na rowerze, zamiast siodetka zainsta-
luj mala przyczepke, ktora bedzie je-
chala tuz za rowerem. Dziecko poczu-
je sie jak na wyscigu i zobaczy otacza-

jacy go swiat z zupelnie innej perspek-
tywy. Lubisz gory, ale martwisz sie, ze
nie mozna polaczyc¢ lekkiej wspinacz-
ki z opieka nad dzieckiem? To swiet-
na okazja, zeby wykorzystac plecaki ze
stelazem, dzigki ktorym dziecko sta-
nie si¢ partnerem gorskiej wyciecz-

ki i bedzie moglo obserwowac przy-
rode. Twoje malenstwo ma predyspo-
zycje, zeby zostac kierowca samocho-
du, a wszystkie jego ulubione zabaw-
ki maja cztery kota? Takie zamitowa-
nia mozesz latwo polaczyc ze space-
rem. Na rynku dostepnych jest wiele
modeli autek dla dzieci — napedzanych
na pedaly, minisilniczki elektryczne
czy po prostu na nozki. Co ciekawe,
sa tez samochody wizualnie pasujace
do dziewczynek. Kazde male dziecko
cho¢ przez chwile chce sie poczuc jak
dorosty i taka zabawa, potaczona z ak-

tywnoscia fizyczna na swiezym powie-
trzu, jest do tego swietna okazja.

WOZEK INACZEJ

Na pozor zwykly wozek za sprawa kil-
ku ciekawych pomystéw moze zmie-
ni¢ swoje dotychczasowe oblicze. Moze
stac sie pociagiem, ktory ciagnie tata,
czy wyscigowka scigajaca sie z rowerzy-
sta. Rodzice moga przygotowac row-
niez maly tor przeszkod, ktory sprytnie
beda omijac podczas jazdy wozkiem,

a zamontowana dla dziecka kierowni-
ca dodatkowo urozmaici zabawe. Spa-
cer z tatg to takze doskonala okazja do
gier przygodowych! Wézek moze pel-
nic role pojazdu poszukiwaczy skar-
bow, w ktérym beda wszystkie nie-
zbedne akcesoria.

Tekst: Redakcja ,,ABC Dobrej Mamy”

ABCDOBREJMAMY.PL

BABYBJORN/SCANDINAVIAN BABY
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Dostarczajge sobie w diecie codzzennq porqg weglowodanow, Huszczow
1 biatek, trzeba pamigtac, ze rownie wazne ]est odpowiednie stezenie wita-
min 1 mineratow. Sg to czesci sktadowe enzymow, ktore biorqg udziat w prze-

dr n. med. mianach kazdej komorki.
Tadeusz Oleszczuk
ginekolog-poloznik, tadeuszoleszczuk.pl,
Jfb.com/drtadeusz
zystko jest dobrze, jesli Na kazdym etapie naszego zycia zapo-
spozywamy odpowiednio  trzebowanie na okreslone skladniki jest

duzo surowych warzyw

i owocow, a nasza dieta
jest urozmaicona. Mamy wtedy szanse na
optymalng ilos¢ w organizmie wszystkich
waznych dla zdrowia czynnikow.

DOBRA-MAMA.PL

rézne, a cigza stanowi wyjatkowa pod
tym wzgledem sytuacje. Warto przy-
gotowac organizm do zwigkszonego
wysitku oraz zapotrzebowania na wita-
miny i mikroelementy.

Szybko rozwijajace si¢ nowe zycie nie
moze poczekac czy zglaszac zapotrze-
bowania na okreslone skladniki. To cie-
zarna powinna zadbac o to, aby jej die-
ta byla jak najbardziej urozmaicona i za-
wierala wszystkie potrzebne witaminy

i mineraly.



Wszystkie witaminy i mineraly bio-
ra udzial w setkach reakcji metabo-
licznych komoérek i ich niedobor
lub nadmiar moze objawiac si¢ na
wiele sposobow. Oslabienie, anemia
czy zanizona waga moga by¢ spo-
wodowane brakiem réznych zwiaz-
kéw. Jedynie odpowiednio zbi-
lansowana, zréznicowana i boga-

ta w Swieze warzywa i owoce die-

ta ma szanse zabezpieczy¢ nasz or-
ganizm przed niedoborami. Warto
pamietaé, ze zbyt dltuga i intensyw-
na obrobka termiczna zywnosci tez
pozbawia ja witamin. Wydaje sig,

ze jedynie zamrazanie albo liofili-
zacja pozwalaja zachowac najwiecej
cennych witamin w przechowywa-
nej zywnosci. Dlugi termin wazno-
sci tez zwykle swiadczy o malej war-
tosci witaminowej pokarmu. Warto
jesc swieze, nieprzetworzone lub ni-
skoprzetworzone produkty.

Dlugi termin waznosct tez
zwykle Swiadczy o matej
wartosct witaminowej
pokarmu.

Duza ilos¢ blonnika w warzywach

i owocach umozliwia utrzymanie
odpowiedniej mikrobioty jelit z od-
powiednio duzym udzialem bakte-
rii kwasu mlekowego, ktore produ-
kuja duza czesc potrzebnych nam
witamin, ulatwiaja wchianianie mi-
neraléw i wzmacniaja odpornosc
ciezarnej na wiele sposobow.

Baby zdr¢j 1,5L niegazowana
woda zrodlana o wyjatkowo
niskiej zawartosci sodu

oraz niskiej mineralizagji.
Dedykowana przysztym
mamom, kobietom karmiacym
piersig oraz dzieciom od
pierwszych dni zycia. Idealnie
nadaje sie do przyrzadzania
positkow dla niemowlat.
BABY ZDROJ, babyzdroj.pl

Jesli jednak codzienna dieta kobie-

ty jest daleka od optymalnej, zyje ona
w stresie, prowadzi siedzacy tryb zy-
cia lub jest otoczona przez osoby pa-
lace, warto, by odpowiednio wczesniej
przygotowala sie do ciazy. Kazda oso-

Kazda osoba indywidualnie
powinna przeanalizowac
swojg sytuacje 1 w razie
potrzeby dodatkowo
wspomagac sig specjalnymi
preparatami.

ba indywidualnie powinna przeanali-
zowac swoja sytuacje 1 w razie potrze-
by dodatkowo wspomagac sie specjal-
nymi preparatami. Wybor jest r6zno-
rodny: od suplementéw zawierajacych
pojedyncze witaminy po wielowita-
minowe preparaty wzbogacone o mi-
kroelementy, o roznym procentowym
skladzie. Kobiety w ciazy moga zna-
lez¢ w aptekach suplementy z odpo-
wiednio dobranymi sktadnikami dla
kolejnych trymestréw ciazy, ale i tak-
ze do stosowania po porodzie, gdy
mama karmi dziecko piersia.

Wigkszos¢ przyszlych mam zwy-

kle zdaje sobie sprawe z roli, jaka petl-
ni kwas foliowy, ktory jest szczegol-
nie potrzebny w szybko mnozacych
sie komorkach. Takie zwiekszone za-
potrzebowanie wystepuje zwlaszcza
w pierwszych tygodniach ciazy. Kwas
foliowy zapobiega uszkodzeniom

Lactinova® mama 28 kapsutek.
Spegjalistyczny probiotyk
przeznaczony dla kobiet w cigzy
i mam karmiacych. Poprawia
perystaltyke jelit, zmniejsza
sktonnosci do zaparc i kolek.
Zalecany dla kobiet planujacych
ciaze, w Il i lll trymestrze oraz laktagji.
Stosowac minimum 1 miesiac.
Dostepny tylko w aptekach.

ok. 40 zt, HEXANOVA, lactinova.pl

cewy nerwowej ptodu. Wyste-
puje w warzywach lisciastych,
takich jak szpinak czy kapu-

sta. Warto zatem miesigc przed
planowang cigzg odpowied-

nio si¢ odzywiac lub przyjmo-
wac preparat kwasu foliowego
przynajmniej do piatego tygo-
dnia ciazy — szczegodlnie powin-
ny zwrdécic na to uwage kobiety,
ktore wczesniej stosowaly Srod-
ki antykoncepcyjne.

Najwigkszy gruczol wydziela-
nia wewnetrznego, jakim jest
tarczyca, potrzebuje jodu do
produkgji tyroksyny — hor-
monu, ktory dziala na wszyst-
kie komorki czlowieka. Zabu-
rzenia pracy tarczycy moga od-
bic si¢ na zdrowiu kobiety, ale
tez maja wplyw na przebieg
ciazy, na ptod i czesto sam po-
ro6d. W niedoczynnosci tarczy-
cy czesto wystepuja zaparcia,

a termin porodu ulega przesu-
nigciu o co najmniej tydzien.
Natomiast nadczynnos¢ tarczy-
cy u cigzarnej moze doprowa-
dzi¢ do trudnosci w prawidlo-
wym powstaniu tarczycy u pto-
du. Jod naturalnie wystepu-

je w owocach morza. Dobrym
jego zrodtem sa sledzie lub sar-
dynki. U kazdej cigzarnej oce-
niamy funkgje tarczycy, wy-
konujac pomiar stezenia TSH
w surowicy krwi.

ABCDOBREJMAMY.PL
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Najlepiej przebywac kilka go-
dzin dziennie na stoncu, jed-
nak ani obecny tryb zycia,

ani klimat nie stwarzaja opty-
malnych warunkow do skor-
nej syntezy tej witaminy, od-
powiedzialnej za gospodar-

ke wapniowo-fosforanowa tak
matki, jak i dziecka. Witamina
D dziala na uklad kostny, ner-
wowy, migsniowy, immuno-
logiczny i rozrodczy. Niedo-
bor objawia sie krzywica, za-
burzeniami autoimmunolo-
gicznymi, neurologicznymi

i miesSniowymi oraz spadkiem
odpornosci. Najwiecej tej wi-
taminy zawieraja tran i ryby
morskie oraz ser, zoltka jaj

i watrébka.

Zelazo jako sktadnik hemo-
globiny bierze udzial w od-
dychaniu tkankowym, zapo-

biegajac niedokrwistosci. Dzigki niemu
oraz aktywnosci fizycznej tkanki sg sku-
tecznie dotlenione. Oceniajac wartosc
hemoglobiny w surowicy krwi, wiemy,
czy wystepuje anemia u cigzarnej i je-
§li podejrzenie sie potwierdza, wtedy
zaleca si¢ przyjmowanie preparatow
zelaza. Czesto tez po porodzie na sku-
tek zwigkszonej utraty krwi wzrasta za-
potrzebowanie na zelazo. Najlepszym
zrodlem zelaza s3: mieso, ryby, twarog,
orzechy oraz warzywa straczkowe.

Witamina D dziata na uklad
kostny, nerwowy, migsniowy,
immunologiczny 1 rozrodczy.

Bolesne skurcze tydek, ktore czasem
moga dokuczac w ciazy, moga by¢ spo-
wodowane niedoborem magnezu.
Zwiekszone zuzycie czy ,wyplukiwanie”
magnezu z organizmu potrafi szybko
prowadzic¢ do objaw6w niedoboru: drga-
nia powiek, dretwienia i mrowienia dlo-

ni, zaburzenia snu, koncentracji
czy wypadania wlosow.

Magnez jest sktadnikiem
wielu enzymow, ale
tez bierze udzial
w przewodnictwie
nerwowo-migsniowym.

Magnez jest sktadnikiem wie-
lu enzymow, ale tez bierze
udzial w przewodnictwie ner-
wowo-migsniowym. Objawy
niedoboru magnezu moga by¢
wiec bardzo réznorodne. Od
uczucia kolatania serca, po-
przez mdlosci, biegunki, za-
burzenia snu, na nocnych po-
tach czy trudnosciach w kon-
centracji i depresji konczac.
Najbogatsze zrédlo magnezu
to oczywiscie gorzkie kakao,
ale tez gorzka czekolada, kasza
gryczana, orzechy laskowe czy
platki owsiane.

Herbatka Herbi Baby dla kobiet
karmiacych. To kompozycja
OWOCOW i Zidt stanowiaca
codzienne uzupetnienie diety
kobiety karmiacej. Rutwica
lekarska wraz z koprem wtoskim
Wywotuja, zwiekszaja i utrzymuja
produkcje mleka u karmiacej
matki. PREMIUM ROSA,
premiumrosa.pl

Oilesen® VITAMIN D3 400.
Witamina D 400 IU, w formie
kropli na bazie oliwy z oliwek,
dla dzieci, mtodziezy i dorostych.
Az 400 dziennych porgji do
spozycia w jednym opakowaniu.
Witamina D - dla prawidtowego
wazrostu i rozwoju kosci u dzieci,
na zdrowe zeby i odpornosc.
Produkt zawiera kroplomierz,
utatwiajacy doktadne
odmierzenie jednej kropli.

1z, OILESEN,

zakuptoeu

DOBRA-MAMA.PL

Acolka — od pierwszych
dni zycia. Suplement diety.
Krople doustne 5 ml. Opa—
tentowane szczepy bak-
terii probiotycznych za-
warte w preparacie Acol-
ka wspieraja tagodzenie
ptaczu niemowlat spowo-
dowanego niedojrzatoscia
uktadu pokarmowego.
POLSKILEK SA

acolka.pl

Cefasel 200 nutri. Selen
pomaga chroni¢ komor-

ki przed szkodliwym dzia—
taniem wolnych rodnikdw,
wptywa na kondycje wto-
sOw oraz paznokdi, jest
wazny dla prawidtowego
funkgjonowania uktadu od-
pornosciowego i tarczycy.
Cefasel 200 nutri to selen
W postaci tatwo przyswa-
Jjalnej dla organizmu.

APC INSTYTUT SP. Z 00,
apcinstytutpl
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Higiena
intymna

o cigsy

Pielggnacja ciata w cigzy skupia sig glownie na zmieniajq-
cej sig sylwetce 1 stosowaniu kremow na rozstgpy i  pekajgce

naczynka. Tymczasem higiena intymna jest rownie wazna.

Co daje prelegnacja 1 przed czym moze uchronic mamy?

DOBRA-MAMA.PL

ZDROWY NAWYK

‘Wihasciwa higiena intymna to nie tylko pie-
legnacyjny rytuat majacy zapewnic uczu-
cie czystosci i Swiezosci, ale przede wszyst-
kim doskonala profilaktyka zakazen bak-
teryjnych i grzybiczych. Zagadnienia te s3
dobrze znane wigkszosci kobiet, a wynika-
jace z nich profity zjednuja sobie takze co-
raz wigksza liczbe mezczyzn, troszczacych
sie o zdrowie swoje i partnerek. Sa sytu-
acje, kiedy dbanie o okolice genitalne be-
dzie mialo kluczowe znaczenie, np. latem
izima, kiedy wystepuje wzmozona potli-
wosc, czy w okresie cigzy, gdy naturalne
mechanizmy odpornosciowe kobiety ule-
gaja ostabieniu.

DELIKATNA ROWNOWAGA

Pochwa stanowi bardzo zlozone srodo-
wisko o stosunkowo delikatnej rownowa-
dze, na ktora wplyw ma szereg powigza-
nych ze soba czynnikéw. Decydujaca role
odgrywa prawidlowy sktad flory bakteryj-
nej, a w szczegolnosci bakterie kwasu mle-
kowego, ktore zapobiegaja powstawaniu in-
fekcji. Kwas mlekowy jest odpowiedzial-

ny za prawidlowy, kwasny odczyn pochwy
o pH w granicach 8,8—4,2. W zaleznosci od
dnia cyklu i aktualnego stanu fizjologiczne-
go, zachodza réwniez zmiany stezenia hor-
monow, ktore takze beda miaty wpltyw na
poziom odpornosci miejscowej organizmu.
Pod wptywem czynnikow zewnetrznych

i wewnetrznych uklad ten podlega zmia-
nom.

RYZYKO INFEKCJI

Ze wzgledu na ograniczone mozliwosci sto-
sowania lekow w ciazy wazne jest wyklucze-
nie obecnosci stanoéw zapalnych w obrebie
drog rodnych kobiet planujacych ciaze i be-
dacych w ciazy. Wigkszego znaczenia na-
bierze réwniez wlasciwa higiena intymna.
Zwigkszona podatnosé na infekgje intymne
wynika z szeregu zmian hormonalnych za-
chodzacych w organizmie w okresie ciazy.

ZAGROZENIA IKONSEKWENCJE
Powszechnie obserwuje sie, ze kobiety cie-
zarne maja wieksza sktonnosc¢ do uporczy-
wych, nawracajacych, ale bezobjawowych
zakazen drozdzakowych, czy rzadszych in-
fekcji wirusowych. Do niedawna uwazano,
ze zakazenia pochwy w cigzy, mimo swej
ucigzliwosci, nie niosa powaznych konse-
kwengji zdrowotnych. Obecnie jednak wia-
domo, ze infekcje intymne moga miec po-
wazne konsekwengje dla matki i dziecka. Do
najczestszych komplikacji naleza: przedter-
minowy porod i przedwczesne odplywanie
plynu owodniowego, zakazenie blon plodo-



wych czy sepsa. Bezobjawowe nosicielstwo grzybow i bak-
terii chorobotwoérczych moze siegac nawet 40%, dlatego ko-
biety w ciazy oraz planujace ciaze powinny regularnie wy-
konywac badanie biocenozy pochwy. W przewazajacej cze-
sci infekcjom intymnym towarzysza specyficzne objawy,
obejmujace zapach i kolor wydzieliny z pochwy, swiad, za-
czerwienienie, obrzek i podraznienie. Takie symptomy

w okresie ciazy sa wskazaniem do wizyty lekarskiej, gdyz
rozne srodki stosowane na wlasng reke moga pogorszyc
stan zdrowia. Podczas wizyty lekarz zadecyduje, czy pa-
cjentka wymaga stosowania Srodkow na recepte, czy tagod-
niejszych ziolowych np. na bazie nagietka czy szatwi.

KOSMETYKIDO HIGIENY INTYMNE)J

W wigkszosci wypadkoéw mamy nie muszg kupowac spe-
¢jalnych srodkéw do higieny intymnej. Kobiety z wrazliwa
i alergiczng skora powinny stosowac kosmetyki z jak naj-
mniejsza iloscig barwnikéw i Srodkéw zapachowych oraz

z odpowiednim dla pochwy - pH 5.5. Szczegodlnie dobre re-
zultaty przynosi stosowanie tych wzbogaconych o kwas
mlekowy. Istnieje tez szeroki wybor preparatow zawie-
rajacych srodki kojace, jak alantoina czy ziolowe ekstrak-
ty. Szalwia i tymianek maja zdolnosci przeciwbakteryjne,
rumianek i nagietek przeciwzapalne, a babka lancetowata
zwigksza zdolnosci ochronne pochwy. Uzupelnieniem toa-
lety sa chusteczki do higieny intymnej, ktore sprawdzaja sie
w sytuacji braku dostepu do lazienki.

Farmina sp. z 0.0, farmina.pl
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LACHOWAJ ROZWAGE

Najwazniejszq rzeczq jest umiar. Zbyt czeste zabiegi higie-
niczne mogq spowodowac wyptukanie bakterii kwasu mle-
kowego i podraznienie sluzowek.

+AGODZI

Pianka do higieny intymnej, 250 ml. Swiezo$¢, komfort,
ochrona przed infekcjami. Do codziennego stosowania
w stanach zwiekszonej podatnosci na infekcje, podraz-
nienia, w uczuciu swiadu i pieczenia. Ekstrakt z kwia-
téw nagietka lekarskiego tagodzi podraznienia, kwas
mlekowy sprzyja zachowaniu rownowagi flory bakte-
ryjnej okolic intymnych.

Vagical Protect, FARMINA SP. Z 0.0., vagical.pl

NAWILZA

Nawilzajaco-ochronny zel intymny, 50 g. Do stosowania

na zewnetrzne okolice intymne. Ekstrakty z kwiatow
nagietka lekarskiego i aloesu tagodza $wiad, pieczenie,
zaczerwienienie. Kwas hialuronowy nawilza, tworzy
warstwe ochronng zapobiegajaca podraznieniom

i otarciom. Kwas mlekowy sprzyja zachowaniu prawidtowej
rownowagi flory bakteryjnej.

Vagical Protect, FARMINA SP. Z 0.0.

vagical.pl
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STREFA MAMY

Dla wielu z nas lato to najbardziej oczekiwany okres w roku. Ciepte i stoneczne dni sprawiajg, ze
chetnie spedzamy duzo czasu poza domem 1 korzystamy z urokow pigknej pogody. Mimo beztroskie-
go czasu wakacji, urlopow 1 wyjazdow warto pamigtac o naszej skorze. Storice, wysokie temperatu-
ry, suche powietrze, klimatyzacja — to dla niej wyzwanie.

Istotny jest odpowiednio dobrany do wrog. Réwnie bezlitosne dla jej kon-
Skora wystawiona na dzialanie pro- naszego fototypu skory filtr SPF (ang. dycji sa wysokie temperatury. Od-
mieni stonecznych staje si¢ podraznio- Sun Protection Factor) chroniacy przed wodniona i pozbawiona wody skora,
na, przesuszona, czasem moze docho- promieniowaniem UVB oraz wskaznik staje si¢ sucha, mniej elastyczna i za-
dzi¢ do poparzen stonecznych. Do zie- PA (ang. Protection Grade of UVA) — czyna sie marszczyc. Dlatego wazne
mi dociera promieniowanie stoneczne czynnik chronigcy przed promieniowa-  jest, aby dostarczac organizmowi od-
UVA 1 UVB. Pierwsze z nich nie powo- niem UVA. Osoby z jasna, z natury bla- powiednig ilos¢ wody, bo jest ona nie-
duje oparzen lub rumienia, natomiast da skora powinny stosowac wyzsze filtry  zbedna do prawidlowego funkcjono-
wnika w skore wlasciwa i powoduje po- SPF niz osoby o naturalnie oliwkowej wania calego organizmu i odpowied-
wstawanie wolnych rodnikéw. UVA po- karnacji. Promieniowanie stoneczne niego nawilzenia gtebokich warstw
woduje rowniez fotostarzenie si¢ sko- niesie réwniez pozytywny efekt, jakim skory. Nie zapominajmy wiec o pi-
ry oraz odpowiada za rozwdj nowotwo-  jest poprawa samopoczucia oraz do- ciu jej w odpowiedniej ilosci przez
row, wystepuje w takim samym nate- starczenie nam dobroczynnej witaminy  caly rok, ale szczeg6lnie w upalne dni.
zeniu przez caly rok. Promieniowanie D. Umiarkowana ekspozycja na stonice Okres lata to tez okazja na dostarcze-
UVB odpowiada za powstawanie opale- poza godzinami najwigkszego promie- nie organizmowi witamin i minera-
nizny, poparzen, przebarwien, nie prze-  niowania sprzyja prawidtowemu funk- 16w w postaci swiezych sezonowych
chodzi przez chmury i szklo, a najsil- cjonowaniu organizmu. owocow 1 warzyw. Znajduja sie¢ w nich
niejsze dzialanie wykazuje miedzy go- przeciwutleniacze, ktére chronia or-
dzing 10 a 15. ganizm od wewnatrz przed nega-
Dzigki sSwiadomosci, jakie niebezpie- Poza filtrami w pielegnacji skory istot- tywnym dzialaniem wolnych rodni-
czenstwo niesie ze sobg promieniowa- ne jest nawilzanie i odzywianie zaréw- kow, ktore, jak wspomniano, powstaja
nie stoneczne, wiemy, jak wazne jest no od wewnatrz, jak i od zewnatrz. Pro- m.in. na skutek dziatania promienio-
stosowanie kosmetykow z filtrami UV. mieniowanie stoneczne to niejedynyjej  wania stonecznego.
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Jednak najszybszy efekt poprawy wygladu i kondycji skory
podraznionej przez stonice uzyskamy, stosujac odpowied-
nie preparaty pielegnacyjne. Kiedy jest ona nadmiernie wy-
suszona, potrzebuje szybkiego nawodnienia oraz lekkiego
natluszczenia. Zregeneruje to naturalng warstwe lipidowa,
chronigca przed nadmierng utrata wody. Uzyte preparaty
poza skladnikami lekko natluszczajacymi powinny by¢ bo-
gate w witaminy, mikroelementy i przeciwutleniacze — po-
zwola one skorze zachowac zdrowy i mtody wyglad.

Nalezy szuka¢ preparatow do pielegnacji zawierajacych

w swoim skladzie przede wszystkim witamine A. Witami-
na ta przyspiesza gojenie, regeneracje i odnowe podraz-
nionego naskorka. Zapobiega niszczeniu w skorze kolage-
nu odpowiedzialnego za jej jedrnosc¢ i mtody wyglad. Struk-
tura kolagenu zostaje naruszona przez m.in. promieniowa-
nie UV, na ktére latem jesteSmy bardziej narazeni. Wita-
mina A wykazuje tez dzialanie przeciwutleniajace, niszczac
wolne rodniki, chroni komoérki przed ich niekorzystnym
dzialaniem. Wygladza skore, redukujac drobne zmarszcz-
ki, poprawia jej strukture i koloryt. Dodatkowo wzmacnia jej
warstwe ochronng, co sprawia, ze nie traci wody i pozosta-
je nawilzona, promienna, elastyczna oraz migkka. Stosowa-
nie kremdw, masci zawierajacych witamine A niesie ze sobg
wiele korzysci — to prosty przepis na pigkna i zdrowa skore.

Pamietajmy o ryzyku, jakie niesie ze soba stonce i letnie
upaty, chronmy siebie i swoich najblizszych. Zar lejacy sie

z nieba oraz ostre promienie stoneczne s3 wyjatkowo nie-
bezpieczne dla oséb starszych i dzieci, wiec w tym cza-

sie szczegolnie zadbajmy o nie. Warto wiedziec, ze niekto-
re leki wywoluja w organizmie niepozadane reakcje po jego
ekspozycji na stonce, moga zwigkszy¢ wrazliwosc skory. Je-
§li przyjmujesz leki, zapytaj swojego lekarza albo farmaceu-
te, czy dlugie przebywanie w pelnym storicu nie spowoduje
wystapienia objawow niepozadanych.

Wiedzac, jakie zagrozenia moga nas spotkac w czasie let-
nich wyjazdow, latwiej mozemy im zapobiegac i sprawic,
aby ten najbardziej wyczekiwany czas w roku byt beztroski
i pozwolil sie nam zrelaksowac i naprawde wypoczac.

Farmina sp. z 0.0, farmina.pl

Mediderm BABY krem pielegnacyjny dla nie-
mowlat, 100g. Nawilza, nattuszcza, chro-

ni. Do codziennej pielegnadji delikatnej sko-
ry niemowlat, w tym podraznionej i atopo-
wej. Nie zawiera SLS, parabendw, substangji
zapachowych, barwnikdw i konserwantdw.
Moze byc stosowany juz w pierwszym mie-
sigcu zycia. FARMINA SP. Z 00,
medidermbaby.pl

Mediderm BABY krem na odparzenia
pieluszkowe dla niemowlat, 125g.
Chroni i regeneruje delikatng skore okolic
pieluszkowych niemowlecia. Tworzy
ochronna warstwe, ktora zabezpiecza
przed wilgocia i podraznieniami. Lekka
i gtadka konsystencja utatwia aplikacje.
Do stosowania w okresie wystapienia
pieluszkowego zapalenia skory jak

i profilaktycznie. Nie zawiera SLS,
parabendw, substandji zapachowych,
barwnikdw i konserwantow.

FARMINA SP. Z 0.0., medidermbaby.pl
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Ach, te

HORMONY!

Dla kazdej kobiety cigza to stan euforii i szczescia wigzany z oczekiwaniem na
upragnione dziecko. W trakcie tego wyjgtkowego okresu w organizmie dochodzi
do szeregu zmian, ktore dotyczg wyglgdu ciata, a niekiedy nawet kondycji skory.

Agnieszka Kowalczyk
Klinika Urody

Mona Lisa

kobiet w ciazy wskutek za-

burzen hormonalnych

znacznie wzrasta produkcja

barwnika — melaniny. Sko-
ra staje si¢ bardziej sucha i wrazliwsza
na czynniki zewnetrzne. Z tego wiasnie
powodu pojawia sie na niej wiele r6z-
nych zmian i przebarwien.

OSTUDA

Ostuda (melasma) to przebarwienie
skory zwiazane z nieprawidlowoscia-
mi w obrebie proceséw wytwarzania

i rozkladania melaniny w naskorku.
W efekcie barwnik jest nierownomier-
nie rozprowadzany i na powierzchni
skory widoczne sa nieestetyczne pla-
my. Zmiany te bardzo czesto dotyka-
ja kobiet ciezarnych. Z tego wzgledu
ostuda nazywana jest maska cigzy, po-
niewaz te zoltobrunatne nieregular-
ne plamki na twarzy moga si¢ zlewac
i przypomina¢ maske. Moga ciem-

DOBRA-MAMA.PL SHUTTERSTOCK

nie¢ pod wplywem promieni stonecz-
nych. Miejsce wystepowania zmian to
okolica grzbietu nosa, policzki i czoto.
Zdarza sig, ze przebarwienia pojawiaja
sie (co najbardziej denerwuje przyszle
mamy) nad gorna warga.

Z reguly wkrotce po urodzeniu ostuda
szybko ustepuje. Jednak w przypad-
ku gdy zmiany nie sa zwiazane z cia-
73, konieczna jest konsultacja z leka-
rzem w celu wyjasnienia przyczyny.
Dopiero po wyleczeniu dolegliwosci,
ktore sa odpowiedzialne za powstawa-
nie ostudy, bedzie mozliwe zlikwido-
wanie przebarwien skory.

Bardzo istotna jest ochrona skory
przed stonicem i dob6r preparatow
ochronnych indywidualnie do wia-
snego fototypu skory. Wskazane jest
stosowanie miejscowo preparatow wy-
bielajacych, ktére dobierze lekarz.
Niekiedy jednak leczenie takie nie
jest skuteczne, gdyz za przebarwienia

w gléwnej mierze odpowiedzialny jest
wysoki poziom hormonéw. W okresie
ciazy koniecznie nalezy stosowac filtry
o wysokim wspoétczynniku ochrony.

TRADZIK

W czasie ciazy zmiany hormonalne po-
woduja, ze zmienia si¢ cera. Skora twa-
rzy u niektérych przyszlych mam wy-
gladza sig, nabiera jedrnosci, znikaja
problemy z rozszerzonymi porami. Ko-
biety wygladaja bardziej promiennie.



U innych natomiast hormony powoduja problemy z cera,
nadmierne wydzielanie sebum oraz tradzik.

Podczas ciazy w organizmie kobiety zachodzi prawdziwa
burza hormonéw. Przede wszystkim zwigksza sig ilos¢ pro-
gesteronu oraz nastepuje podniesienie wrazliwosci na an-
drogeny. Progesteron odpowiada za to, ze gruczoly lojowe

i potowe pracuja intensywniej. Natomiast androgeny spra-
wiaja, ze gruczoly lojowe wzmagaja wytwarzanie sebum, po-
dobnie jak dzieje si¢ w okresie dojrzewania. Nadmiar sebum
powoduje szybsze przetluszczanie si¢ wlosow, skory i zaty-
kanie si¢ poréw, w ktorych znajduja sig ujscia mieszkow wio-
sowych. To powoduje zaskorniki i stany zapalne z krostami

i wypryskami ropnymi. Na tlustej skorze znajduje sie o wiele
wiecej bakterii niz na suchej, a bakterie odpowiadaja za po-
wstanie stanoéw zapalnych. Tradzik na plecach i klatce pier-
siowej moze mie¢ forme tagodnej wysypki badz czerwo-
nych i bolesnych czopéw.

Niestety w czasie cigzy nie zaleca sie stosowania wiekszosci
kosmetykow, a takze masci i kremow, ktore stosuje sie zwy-
kle u pacjentow. Przyszla mama musi zdawac sobie spra-

we z tego, ze substancje z lekéw na tradzik moga zagrazac
dziecku. Pomocne okazuja sie domowe sposoby: picie du-
zej ilosci wody i spozywanie btonnika, aby szybciej oczyscic
swoj organizm z toksyn. Dieta przeciw tradzikowi wyklucza
spozywanie czekolady, ostrych przypraw i thustych potraw —
w czasie cigzy warto zastgpic te produkty rybami, owoca-
mi i warzywami. Tradzik mozna zwalczac¢ okltadami z cebu-
li i maseczkami z drozdzy. Dwa razy w tygodniu mozna za-
stosowac peeling, o ile nie jest gruboziarnisty. Poleca si¢ tak-
ze maseczki z bialtej glinki oraz masci cynkowe. Warto dbac
o higiene twarzy i myc ja dwa razy dziennie delikatnym pty-
nem. Plyn nie moze wysuszac skoéry, poniewaz to tylko nasili
problem. Kazdego dnia nalezy pamigtac o demakijazu. Nie
wolno wyciska¢ wypryskow ani zaskornikow. Jesli tradzik sig
nasila, nalezy skonsultowac si¢ z dermatologiem.

PIEPRZYKIIPIEGI

Zdarza sig, ze u niektorych ciezarnych kobiet pieprzyki zmie-
niaja barwe, a na twarzy, dekolcie i rekach moga pojawic sie
piegi. Jest to zwigzane ze zwigkszong produkcja melaniny.
Wszelkie niepokojace zmiany skérne warto na biezaco kon-
sultowac z dermatologiem. Aby zmniejszyc ryzyko pojawian:a
sie nowych znamion, nie powinno si¢ wystawia¢ bezposred-
nio na kontakt ze stoncem. Przed wyjsciem z domu, szczegol-
nie w cieplej porze roku, nalezy stosowac krem z filtrem.

CIEMNIEJSZE BRODAWKI

W zwiagzku ze zmianami hormonalnymi, ktére zachodza

u kobiet w czasie cigzy, mama moze zauwazyc, ze brodaw-
ki staja sie ciemniejsze. Dodatkowo znacznie si¢ powiekszaja,
tworzac widoczna obwodke. Nie ma powodéw do niepokoju,
poniewaz jest to normalne zjawisko u kobiet w ciazy.

KRESA NA BRZUCHU

Kresa czarna (linea negra) to charakterystyczna brazowa linia
posrodku brzucha przebiegajaca naturalnie u kobiet ciezar-
nych od wyrostka mieczykowatego mostka do spojenia tono-
wego. Kresa czarna zastepuje w cigzy fizjologiczna krese bia-
13 (linea alba) w wyniku odkladania si¢ w tym miejscu zwigk-
szonej ilosci melaniny. Kresa biala to silne pasmo Sciggniste

utworzone przez splecione ze soba wtokna rozciggien mie-
$nia poprzecznego i miesni skosnych brzucha obu stron.
Jest szczegolnie widoczna u kobiet z ciemniejsza karna-

Cja, natomiast u blondynek z jasna skérag moze by¢ niezau-
wazalna praktycznie przez calg cigze. Kresa czarna tworza-
ca ciemna kreske wzdtuz brzucha znika po urodzeniu dziec-
ka, aczkolwiek jej bledniecie moze trwac diugo, okoto 10-12
miesiecy od porodu.

PAJACZKI, CZYLIPEKAJACE NACZYNKA

Moga si¢ pojawic na nogach, ktore sa dodatkowo obcigzo-
ne przez rosnacy brzuszek. W takiej sytuacji wskazane jest
uzywanie specjalnych kosmetykow do skory z rozszerzony-
mi lub pekajacymi naczynkami krwionosnymi — dostep-
ne s3 w aptekach. Dobrze odpoczywac z lekko uniesiony-
mi nogami, aby poprawic¢ krazenie. Jesli w czasie ciazy poja-
wily sie pajaczki, trzeba odwiedzi¢ dermatologa lub kosme-
tyczke, poniewaz popekane naczynka nie wchiong sie same.
Po porodzie przydadza si¢ specjalne zabiegi uszczelniaja-
ce naczynia.

ZYLAKI

Wiele cigzarnych kobiet z niepokojem dostrzega na swoich
nogach zylaki. Sg to nabrzmiale biekitne zyly, ktorych po-
jawienie si¢ w czasie ciazy ma zwiazek z dodatkowym prze-
plywem krwi przez naczynia krwionos$ne. Zylaki moga po-
wodowac dyskomfort, a nawet bol. Aby im zapobiegac lub
zlagodzic¢ istniejace juz objawy, nalezy unikac stania lub sie-
dzenia w jednej pozycji przez dlugi czas, a takze zbyt szyb-
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BIOCELL

BEAUTY SHOTS

Zastrzyk piekna
dla Twojej skory!

> opoOznia efekty
starzenia sie skory

> nawilza suchg skore

SUPLEMENT DIETY

Producent: Valentis AG, CH-6982 Agno - Lugano, SZWAJCARIA

Dystrybutor: Valentis Polska Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 50, 02-255 Warszawa, POLSKA


https://zakupto.eu/
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kiego przybierania na wadze. Cigzar-

na powinna mozliwie duzo chodzic, na-
kladac specjalne rajstopy, spozywac wi-
tamine C, podpierac stopy na stotku

w czasie siedzenia i leze¢ z nogami znaj-
dujacymi si¢ wyzej niz glowa.

ROZSTEPY

Na obecnosc rozstepow skarzy sie bli-
sko 907% kobiet w ciazy. Najbardziej na-
razone na nie s3: brzuch, uda, biodra
oraz biust. U kobiet w cigzy zmiany hor-
monalne powoduja przesuszenie skory
oraz znacznie zmniejszenie jej elastycz-
nosci. Pod wpltywem krazacej w organi-
zmie duzej ilosci kortyzolu (hormonu
wytwarzanego przez kore nadnerczy)
stabng wldkna kolagenu. Duza ilos¢ tego
hormonu sprawia réwniez, ze nowe
wlokna kolagenu wytwarzane przez ko-
morki skory w czasie, kiedy kobieta zaj-

dzie w ciaze, od poczatku s3 mniej od-
porne na rozciaganie. I kiedy brzuch

W ciazy rosnie, wiokna kolagenu pekaja,
a skora sie rozchodzi.

Wtedy pojawiaja sie na niej intensywnie
czerwone pregi, ktére z czasem przy-
bieraja perlowy kolor. Najczesciej sa nie-
wielkie, maja 2—-3 centymetry dtugo-

sci i okolo 5 milimetréw szerokosci. Ale
u niektorych kobiet moga biec nawet
przez cala szerokosc¢ brzucha i rozciggac
sie prawie na centymetr. Bardzo trud-
no je zlikwidowac, dlatego najlepiej nie
dopuscic do ich powstania. Warto pre-
wencyjnie smarowac skore preparatami
z witaming E oraz alfa-hydroksykwasa-
mi, ale nie zawsze jest to dos¢ skutecz-
ne. Dos¢ dobre rezultaty przynosi regu-
larne oczyszczanie skory za pomoca pe-
elingéw i nawilzanie specjalnymi prepa-
ratami przeciw rozstgpom.

Oczywiscie moze si¢ zdarzyc, ze

w czasie ciazy cera bedzie wrecz I$ni-
la zdrowiem, ale najlepiej jest przygo-
towac si¢ na pewne problemy ze skora
i wlasciwie pielegnowac ja, gdy sie po-
jawia. Promienna, zdrowa cera w ciazy
to tez mozliwe. Tuz po zaplodnieniu
gospodarka hormonalna kobiet zaczy-
na funkcjonowac inaczej, intensyfiku-
jac wydzielanie si¢ miedzy innymi es-
trogenow, prolaktyny i progesteronu.
Wyzsze cisnienie krwi sprzyja wszak
lepszemu dotlenieniu skory. Doda-

je jej Swiezosci, zdrowego zabarwie-
nia, a nawet minimalizuje widocznosc
zmarszczek mimicznych. U jednych
kobiet opisany mechanizm jest bar-
dziej, u innych mniej zaznaczony. Pa-
mietajmy rowniez, ze zmiany urody

u pan w cigzy nie maja zwigzku z plcig
dziecka.

Przyjazne dla skory

GLEBOKO NAWILZA SKORE

Zawierajg duze ilosci Witaminy E — Witamina mto-
dosci i Polifenole oraz Omega3, 6 i Lignany. W 100%
naturalne (tylko oliwa i ozon w bezpiecznej dawce),
hipoalergiczne. Gteboko nawilzajac skore, uwalniaja
aktywny ozon, ktory przenika do gtebokich warstw,
dzieki temu regeneruje wysuszonga skore.

Ozonella i Ozonella len, od 28 zt, 0OZONELLA
ozonella.pl

PRZYWRACA ZDROWY WYGLAD

INNOWACYINY SK+ AD

Niezwykty, innowacyjny sktad zapewnia skorze
uszkodzonej i suchej nawodnienie przez 24 godzi-
ny. Sensylia 24h to ochronny krem do codzienne-
go uzytku. Przeznaczony do kazdego rodzaju sko-
ry, krem zalecany jest dla osob z wrazliwag skéra,
idealny jako podktad pod makijaz.

Isispharma Sensylia24 krem, ok. 58 zt, ISISPHARMA
isis—-pharma.pl

UZUPELNIA DIETE

Bezzapachowe serum zawiera 97% sktadnikéw
pochodzenia naturalnego. Wzmachnia, przywraca
rownowage skoéry, nadaje zdrowy wyglad, chro-
ni skore narazona na niekorzystne czynniki ze-
whnetrzne, przywraca réwnowage mikrobiomu,
wspomaga procesy naprawcze oraz zapobiega
oznakom starzenia. 30 ml.

Bariéderm-CICA DAILY Serum odbudowujace,
URIAGE

uriage.com

DOBRA-MAMA.PL

Suplement diety dedykowany dla kobiet w cig—
2y i karmiacych piersia. Az 400 mg aminokwa-
sow siarkowych, ktore sa gtownymi sktadnika-
mi budulcowymi struktury wtosa (L-cysteina, L-
metionina), sktadniki rekomendowane dla kobiet
w ciazy i karmiacych piersig (kwas foliowy, zela-
0, jod, witaminy z grupy B).

Kerabione Mama, KERABIONE

kerabione.pl

WYGLADZA IUJEDRNIA

tatwo sie rozprowadza na skérze i szybko sie
wchtania. Zawarte w nim sktadniki aktywne: olej
abisynski, kawa robusta i olej perilla skutecznie
nawilzaja skore, wygtadzaja i poprawiaja jej
elastycznosc.

Suchy olejek do ciata anti-cellulite,

24 zt, BODYBOOM

bodyboom.pl

NA ROZSTEPY

Preparat skutecznie sptyca gtebokosc i zmniej-
sza widocznos¢ istniejacych rozstepodw na brzu-
chu, biodrach, posladkach i udach, a takze zapo-
biega powstawaniu nowych. Redukuje barwe roz-
stepow, ktdre przybieraja kolor otaczajacej je sko-
ry i staja sie mniej widoczne.

Tocoreduct™ forte, PHARMACERIS
pharmaceris.pl
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CIAZA | POROD

Letnie superfoods

dla przyszltych mam

Zdrowa i odpowiednio zbilansowana dieta jest szczegolnie waz-
na dla kobiet w cigzy. Powinny one jesc dla dwojga, ale nie za
dwoje. Wazna jest zatem jakosc, o ktorg nietrudno w sezonie let-
nim, ze wzgledu na ogromng ilosc tatwo dostgpnych sezonowych
superfoods. Jakie warzywa i owoce powinny znalezc sig w diecie

przysztych mam?
Agnieszka mgr Katarzyna
Poptawska-Topor Rozycka
potozna, Centrum dietetyk kliniczny,
Medyczne CMP Centrum Medyczne
CMP

ksperci z Amerykanskiej Szko-
ly Poloznictwa i Ginekologii
(ACOG) zalecaja, aby dieta ko-
biet w ciazy obejmowala r6z-
norodne pokarmy i napoje, ktére do-
starczaja sktadniki niezbedne do wzro-
stu i rozwoju dziecka. Zdrowe odzywia-
nie jest kluczowe zarowno dla przysztej
mamy;, jak i dziecka, poniewaz to, co ko-
bieta je i pije w czasie ciazy, jest jedno-
czesnie zrodiem pozywienia jej malen-
stwa.
— Przyszte mamy powinny zadbac o jak
najbardziej zbilansowang diete, pel-
na wartosciowych sktadnikéw odzyw-
czych. Warto zwrécic uwage, czy w po-
sitkach znajduje sie odpowiednia ilos¢
najpotrzebniejszych mikroskladnikéw,
czyli zelaza, cynku, jodu, kwasu foliowe-
go oraz witamin A, D, C1i E. W ciazy nie-
zbedna jest odpowiednia suplementacja,
jednak niedobory mozna uzupehic ko-
rzystajac réwniez z sezonowych warzyw
i owocow, aby podstawowym zrodiem
sktadnikoéw odzywczych bylta przede
wszystkim dieta. Kobietom w cigzy,
zwlaszcza latem, zaleca sie rowniez pi-
cie przynajmniej 2 litrow wody dziennie
ijedzenie regularnych positkéw — mowi
Katarzyna Rozycka, dietetyk kliniczny
z Centrum Medycznego CMP.

34 DOBRA-MAMA.PL

SUPERZYWNOSC DLA PRZY-
SZLEJ MAMY

Lato wprost obfituje w superfoods,
ktore powinny znalez¢ sie w diecie
kobiet w cigzy. Na jakie sezonowe
warzywa i owoce nalezy wiec zwro-
ci¢ uwage w nadchodzacych mie-
sigcach, by zadbac o zdrowie swo-
je idziecka?

1.BOTWINA

Botwina to jadalne korzenie, tody-
gi i mlode liscie buraka ¢wiktowego.
Dla przyszlych mam jest ona przede
wszystkim Zrédtem kwasu foliowe-
go i zelaza. Ze wzgledu na wlasciwo-
$ci odtruwajace i odkwaszajace or-
ganizm, jest doskonalym lekiem na

cigzowa zgage.

2.SZPARAGI

Szparagi zawieraja szereg wlasci-
wosci 1 wartosci odzywczych, be-
dac jednoczesnie niskokaloryczny-
mi. Sa doskonalym zrédiem kwasu
foliowego, a takze asparaginy, czy-

li zwiazku wspomagajacego prace
nerek i odpowiedzialnego za odpo-
wiednie nawodnienie organizmu. Sa
doskonate podczas letnich upatow.

3.BOB

Bob jest zrodtem wielu sktadnikow
odzywczych, m.in. biatka, btonni-

ka, potasu, zelaza, cynku oraz wita-
min z grupy B. Przyszte mamy po-
winny jednak uwaza¢ — bob posiada
wysoki indeks glikemiczny, dlatego
spozywanie go w wigkszych ilosciach
nie jest wskazane dla kobiet zmagaja-
cych sig z cukrzyca ciazowa. Ponadto
jest wzdymajacy, zatem moze powo-
dowac dyskomfort trawienny.

CHROMA STOCK



4. FASOLKA SZPARAGOWA

W przeciwienstwie do wielu roslin
straczkowych, fasolka szparagowa ma
niski indeks glikemiczny, dzigki czemu
jest odpowiednia dla cukrzykow i ko-
biet w ciazy. Przyszlym mamom poleca
sie szczegolnie zielona odmiane, bogata
w kwas foliowy, witamine A i zelazo.

5. MALINY

To jedne z najzdrowszych owocow, ze
wzgledu na wysoka zawartos¢ wartoscio-
wych skladnikéw odzywczych. Sa boga-
te m.in. w cenny potas, wapn, cynk i ma-
gnez, ale takze witamine C i zelazo — je-
den z najwazniejszych pierwiastkow

w diecie przysztych mam.

6. AGREST

Dzigki zawartosci kwasow i pektyn,
agrest doskonale wspomaga trawie-

nie, dlatego poleca si¢ go szczeg6lnie
osobom zmagajacym sie z zaparciami

i wzdeciami. Ponadto, jest bogaty w ma-
gnez i fosfor, ktore wraz z wapniem od-
powiadaja za ksztaltowanie sie uktadu
kostnego dziecka. Podobnie jak fasol-

ka szparagowa, owoce agrestu maja niski
indeks glikemiczny i sa bezpieczne dla
kobiet w ciazy:.

7.CZERESNIE

Wysoka zawartos¢ potasu sprawia, ze
czeresnie wspomagaja prace nerek i usu-
waja z organizmu nadmiar soli. Owoce
te s3 rowniez Zrodlem jodu, pierwiastka
szczegOlnie waznego dla prawidlowego
rozwoju ptodu. Przyszte mamy powin-
ny zwracac jednak uwage na ilosc zjada-
nych czeresni. S ciezkostrawne i maja
duzo kalorii.

8. TRUSKAWKI

Whbrew wielu mitom, jedzenie truska-
wek w cigzy nie wywoluje alergii u ko-
biet, ktore wczesniej sie z nig nie zma-
galy. Wprost przeciwnie — owoce te za-
wieraja wiele witamin szczegolnie za-
lecanych przysztym mamom. Sa bo-
gate m.in. w witamine C, ktora nie tyl-
ko wspomaga odpornosc organizmu,
ale rowniez odpowiada za przyswaja-
nie zelaza, znajdujacego si¢ w innych
produktach.

9. ARBUZ

Jedzenie arbuza w ciazy jest wskazane
szczegodlnie podczas upalnego lata, ze
wzgledu na jego wartosci nawadniaja-
ce organizm. Owoc dziala moczoped-
nie, chronigc przed infekcjami drég
moczowych, a takze poprawia wyglad
i strukture skory.

— Odpowiednia dieta zapewniaja-

ca niezbedne sktadniki odzywcze ma
ogromny wplyw na zdrowie dziecka,
m.in. na jego prawidlowy wzrost, roz-
woj ukladu ruchu i systemu nerwowe-
go. Moze tez zmniejszy¢ ryzyko wy-
stgpienia chorob ukladu krazenia i no-
wotworow. Z kolei brak zbilansowa-
nego odzywiania moze przyczynic sie
do po6zniejszych problemow w dzie-
cinstwie, a nawet w dorostym zy-

ciu — alergii, cukrzycy czy otylosci. Pa-
mietajmy wiec o zdrowej diecie juz od
pierwszego trymestru ciazy — tluma-
czy Agnieszka Poptawska-Topor, po-
tozna z Centrum Medycznego CMP.

REKLAMA
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BORCYDTNACHIO halPile 11 ¢4

Kapiel jest niezwykle wazng czescig zycia dziec-
ka 1 jego rodzicow. Pozwala ona zachowac odpo-

wiednig higieng malucha oraz pomaga dziecku
oswajac sig 2 otaczajgcym swiatem.

36

azne jest zapewnienie

dziecku bezpieczen-

stwa podczas zabie-

gu kapieli, a rodzicom
komfortu w postaci odpowiednich akce-
soriow kapielowych, ktore utatwiajg wy-
konywanie tej waznej czynnosci. Dlate-
go przed podjeciem decyzji o zakupie
odpowiednich przyboréw kapielowych,
a wsrod nich wanienki czy wiaderka ka-
pielowego, trzeba dobrze si¢ zastanowic,
a najlepiej popytac znajomych, ktérzy sa
bardziej doswiadczonymi rodzicami.
Nie dostaniemy gotowego zbioru recept
i nie bedziemy mogli robic¢ czegokol-
wiek wedtug ksiazki, lecz zawsze wediug
dziecka. Sciste trzymanie sie jakiegokol-
wiek poradnika, metod czy koncepgji

DOBRA-MAMA.PL

moze nie sprawdzic sie w praktyce. Nie
kazda metoda postepowania moze pa-
sowac do indywidualnosci dziecka i do
rodzicow.

Nawet drobna rozbieznos¢ — moze sta¢
sie przyczyna codziennej udreki. Wez-
my na przyktad wlasciwa metode dba-
nia o higiene. Niektore malenstwa bar-
dzo lubig kapiel — jest ona codziennym
przyjemnym dla nich rytualem, a ro-
dzice maja zadowolenie z dobrze spel-
nionego obowiazku. Inne natomiast
glosno wrzeszczac obwieszczaja wszyst-
kim silny lek przed zanurzeniem w wo-
dzie. Starania rodzicow chcacych ka-
pac zgodnie z zasadami czesto zawodza,
a dziecko wyraznie podpowiada jakiego
przyrzadu uzy¢ do kapieli.

SKIDDOU

Jednym z podstawowych akcesoriow ka-
pielowych, ktére muszg znalez¢ sig na li-
scie zakupow sa wanienki, ktére mozna
uzywac juz od urodzenia, az do momen-
tu kiedy dziecko z niej wyrosnie, a prze-
waznie odbywa sie to okolo 7-9 miesia-
ca zycia, w zaleznosci od tempa przybie-
rania na wadze. W wanience kapiel jest
prosta, bezpieczna i wygodna w poréw-
naniu z tradycyjna wanna.

Producenci ofiaruja wiele rodzajow wa-
nienek do kapieli, a wsréd nich wanienki:
ceramiczne — niezwykle wytrzymate,
emaliowane — nierdzewne, plastikowe —
najpopularniejsze, profilowane — zapew-
niajace dzigki odpowiedniemu ksztaltowi
wieksze bezpieczenstwo i nadmuchiwa-
ne turystyczne na wyjazdy:.



Przydatne w Kapieli

Jak wszystkie inne produkty, wanienki dla niemowlat po-

siadaja swoje wady i zalety. Zaletg jest zapewnione bezpie- Przed rozpoczeciem kgpieli przygotuj wszystkie niezbedne akce-
czenstwo dzieki odpowiedniemu ksztaltowi i zastosowaniu soria, pamigtaj o kosmetykach i akcesoriach do pielggnacji, pie-
wkladek antyposlizgowych. Wazna jest mozliwos¢ uzywania luszce, kocyku do otulenia i czystym ubranku.
w dowolnym pomieszczeniu w domu. Dziecko mozna kapac
w pozycji lezacej, potlezacej i siedzacej. Wada jest zajmowa- PRZYJEMNA ZABAWA
nie dodatkowego miejsca w domu i krétki okres przydatno- belikatny recznik z kapturem wykonany ze
L. 100-procentowej bawetny to doskonata
Sci (niecaty rok). chtonnos¢ i przyjemny dotyk dla skory ma-
W dzieciecej wyprawce noworodka powinny znalez¢ sie lucha. A dzieki uszkom na kapturze Twoje

. C . . . dziecko zamieni sie po kapieli w wyjatkowo
rowniez inne akcesoria kgpielowe pomagajace w zachowa- przyjaznego i stodkiego misia.
niu czystosci i zdrowia. Sg to: kosmetyki nawilzajace i na- sklimi, 69 z¢, SKIDDOU

skiddou.com

thuszczajace skore dziecka, reczniki, octenisept do pielegnacji
pepka, pieluszki, ubranka dla dziecka i termometr do wanny.
Metoda kapieli ostatnio modna i kontrowersyjna staly sie
wiaderka do kapieli, ktorej tworcami sa holenderskie potoz-
ne, pielegniarki i psycholodzy. Obecnie metoda ta stosowana
jest na calym swiecie. Wiaderko stworzone zostato dla malu- MIECIUTKI
chéw od urodzenia nawet do drugiego roku Zycia. Recznik wykonany z wysokiej jakosci frotte pochta-
niajacego wilgoc¢ po jednej stronie i mitego w dotyku
weluru po drugiej, co poteguje uczucie $wiezosci.
Recznik Elodie, 159 zt, ELODIE DETAILS
scandinavianbaby.pl

DLA DELIKATNEJ SKORY

Nowoczesny, polski dermokosmetyk z tlenkiem cynku

przeznaczony do ochrony i pielegnacji skory delikatnej,

podraznionej oraz z objawami odparzen u dzieci i nie-

mowlat od pierwszych dni zycia. Szybko oraz skutecznie

) , ) | L L koi i tagodzi podraznienia, nawilza i nattuszcza skore.
banere o;hfonna skory, nivelujac SUChQSC : podra.zn‘\en!a, Nie zawiera substangji draznigcych czy uczulajacych. Jest

Emulsja do kapieli do codziennego stosowania od 1. dnia Z}/Cla, w petni bezpieczny - posiada pozytywna opinie Instytu-

EMOTOPIC, emotopic.pl tu Matki i Dziecka.

DELIKATNA

W potaczeniu z woda tworzy delikatna, nawilzajaca emulsje
myjaca. Skutecznie oczyszcza ciato z zanieczyszczen. Bogata
formuta emulsji, oparta na unikalnym potaczeniu naturalnych
olejow: konopnego, canola i sojowego, przywraca naturalng

Cynkokrem, AMARA, cynkokrem.pl

REKLAMA

EMOTOPIC

EMOLIENTY
DO CODZIENNEGO STOSOWANIA
OD 1. DNIA ZYCIA

euatallsbsbiial OPARTE NA NATURALNYCH OLEJACH

EMOTOPIC to innowacyjne emolienty, oparte na naturalnych olejach, Canola oraz konopnym, przeznaczone do codziennego
stosowania, dedykowane dla skory wrazliwej, delikatnej i wymagajace;.

Dowiedz sie, jak dba¢ o potrzeby swojego maluszka i skorzystaj z praktycznych porad ekspertéw na www.emotopic.pl/porady


https://emotopic.pl/
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KILKA WAZNTCH ZASAD

Decydujac sie na wykapanie noworodka, nalezy pamietac

o kilku waznych zasadach.

o Wanienka powinna byc umieszczona blisko miejsca ubiera-
nia dziecka.

o Optymalna temperatura w miejscu kqpieli wynosi 22-24°C

o Whzystkie akcesoria do kgpieli (mydetko, recznik, oliwka),
Jjak rowniez i ubranka (body, kafianik, spioszki, czapeczka,
skarpetki, pampers) powinny byc utozone na wyciggniecie
reki. Nalezy przygotowac rowniez masc do pupy, octenisept
1 gaziki do przemywania pepka, puder, letnig, przegotowa-
ng wodg do przemywania oczu.

e Optymalna woda do kgpieli to 37°C.

o W przypadku suchej skory noworodka nalezy uzywac,
preestrzegajgc zalecen lekarza specjalnych ptynow nawil-
zajgcych i nattuszczajgcych.

e W czasie kgpieli nalezy zachowac ostroznosc i nie wykony-
wac gwattownych ruchow.

e Po sprawdzeniu temperatury, rozebrane dziecko nale-
2y zanurzy¢ w wodzie trzymajgc (0soby praworeczne)
lewq rekq pod jego pachg, z glowq uniesiong lekko do gory,
oparig na lewym przedramieniu, posladki dziecka oparie
delikatnie o dno wanienki.

o Cialo dziecka myc drugq rekg delikatnie masujgc i polewa-
Jjac wodg.

o Wyciggajgc dziecko owingc szybko w recznik i osuszyc ciato.

e Oczy nalezy przemywac w kierunku od ucha do nosa, je-
den gazik na jedno oko, matzowing uszng myc wacikiem
dobrze odcisnigtym z wody przegotowanej tylko od ze-
wnetrznej strony.

o Kikut pgpowinowy przemywac octeniseptem co najmniej
dwa razy dziennie az do catkowitego wysuszenia.

e Nalozyc na ciato krem pielggnacyjny i nastgpnie ubrac
maluszka.

Dziecko podczas kapieli przyjmuje postawe podobna do
tej jaka miato w tonie matki, czyli jest bezpieczne, dobrze
sie czuje i uspokaja sie. Glowna zaletg wiaderka jest jego
ksztalt, dno zaprojektowano tak, aby przypominato maci-
ce. Gumowy pierscien uniemozliwia poslizgnigcie sie.
Wiaderko jest na tyle szerokie, by rodzic mégt swobod-
nie wlozy¢ rece aby umy¢ dziecko, a wieko na tyle sze-
rokie aby podeprzec sie lokciami. Pojemnik jest lekki,

a dzieki uchwytowi mozna go przenies¢ w dowolne miej-
sce. Do toalety w wiaderku wystarcza 3-4 litry wody, po-
nadto nie zawiera ono substancji toksycznych i podlega
recyklingowi. Wiaderko napelniamy woda do oznaczo-
nej kreski (wystarcza dla noworodka). Trzymajac dziec-
ko pod pacha i pod posladkami powoli zanurzamy w wo-
dzie zaczynajac od stopek. Po oswojeniu z woda sadzamy
na dnie wiaderka i przekladamy rece pod buzie dziec-

ka. Podczas kapieli dziecko przybiera pozycje zblizong do
embrionalnej, w ktorej przebywato w lonie, i w ktorej jest
mu wygodnie. Jest zanurzone do ramion, wystaje tylko
glowka. Ogarniajace cieplo sprzyja unoszeniu sie w wo-
dzie. Wiaderko jest doskonalym rozwigzaniem aby nies¢
ulge dzieciom cierpiagcym na kolki, gdyz utozenie dziec-
ka likwiduje lub tagodzi wzdgcia. Woda w nim nie stygnie
tak szybko jak w wanience, pozostaje ciepla przez 15-20
minut. Wéréd najczesciej wymienianych przez rodzicow
wad nalezy obawa o bezpieczenstwo, trudnosci z doktad-
nym umyciem dziecka i brak miejsca do zabaw gumo-
wymi zabawkami. Nie bez znaczenia jest cena wynoszaca
ponad sto ztotych za wiaderko z podstawka. Trudno jest
podac rodzicom gotowa recepte na to w jaki sposob ka-
pac dziecko. Jedni uwazaja, ze najlepsza, najwygodniej-
sza i najbardziej higieniczna jest zwykla wanienka, glad-
ka nie pozwalajaca na wyhodowanie bakterii. Inni rodzice
przekonani do kapieli w wiaderku twierdza, ze maluchy
lubia poczucie gniazda zwlaszcza, gdy jest im tam przy-
jemnie, cieplo i wilgotnie. Zaréwno jednym jak i drugim
trudno nie przyznac racji. Pozostaje tylko zdac si¢ na wy-
bo6r maluchéw.

Halina Moneta, potozna

Lagodna pielegnacja
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UNIWERSALNY

Ptyn myjacy 3 w 1. Niezwykle
uniwersalny produkt do higie-
ny od pierwszych dni zycia, ba-
zujacy na ekologicznych sktad-
nikach. Podany w praktycznym
opakowaniu z dozownikiem.
Zapobiega wysypkom i po-
draznieniom, nie narusza pH
skory niemowlecia.

Sweet Moments, 61,60 zt/

250 ml, U FRANCISZKA
ufranciszka.pl

REGENERUJE | CHRONI

Jego weganska formuta zawie-

ra az 99% naturalnych sktadnikow.
Mleczko gteboko nawilza, regene-
ruje i chroni skére dziecka przed po-
draznieniami, a przy tym wzmacnia
naturalny ptaszcz lipidowy naskor-
ka, przeciwdziatajac utracie wilgo-
ci. Szybko sie wchtania i nie obcigza
wrazliwej skory dziecka.

tagodne mleczko nawilzajace do
ciatka, ok. 30 zt, BABYBOOM
bodyboom.pl

OSUSZA IREGENERUJE

Do stosowania na obszar podpie-
luszkowy oraz fatdy. Odpowiedni dla
skory wrazliwej i sktonnej do atopii,
dzieki swojej hipoalergicznej formu-
le. taczy wiasciwosci tagodzace oraz
redukujace podraznienia, a takze osu-
szajace. Pierwiastki miedz i cynk ha-
muja rozwoj bakterii. Pomaga szybko
przywrocic komfort skéry. 100 ml
Uriage Bariéderm CICA-SPRAY osu-
$2ajaco- regenerujacy,

URIAGE

uriage.com






www.kelo-kote.pl
https://ekopharm.eu/
https://ekopharm.eu/
https://ekopharm.eu/
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10 praktycznych wskazowek,

Plac zabaw, przytul-
na sypialnia, inspiru-
Jjace centrum odkrywa-
nia Swiata, miejsce od-
poczynku — to tylko nie-
ktore z funkcji, jakie po-
winien spetniac pokoj
malucha. Jak stworzyc¢
przestrzen, ktora odpo-
wie na te potrzeby i po
Jakie produkty siggnqc?

Ewelina Saja
Homebook

DOBRA-MAMA.PL

ranzujac pokoj

dziecka, nie wiesz,

na co zwrocic szcze-

g6lng uwage? Przy-
gotowaliSmy zestawienie naj-
ciekawszych i najbardziej prak-
tycznych rozwigzan do poko-
jow dzieciecych, ktore dosko-
nale sprawdzg si¢ podczas urza-
dzania pokoju zaré6wno nie-
mowlecia, jak i przedszkolaka
oraz ucznia.

Rodzicom przysztych artystow
i wielkich nazwisk Swiata sztu-
ki z pomoca przychodza far-
by funkcyjne. Gdy plastyczny
talent zaczyna wykraczac poza

kartki papieru na scianach pokoju,
warto siegnac po farby zmywalne.
Z latwoscia mozna usunac z nich
nie tylko slady kredek i flamastrow,
ale i przybrudzenia, nie narusza-
jac przy tym intensywnosci koloru.
W sprzedazy znajduja si¢ réwniez
farby odporne na uszkodzenia me-
chaniczne, ktore pozwola uniknac
zarysowan i otar¢, powstatych np.
na skutek uderzenia pitka, oraz far-
by tablicowe. Drugie z nich swietnie
sprawdzg si¢ podczas nauki pisa-
nia, zamieniajac sciane w prawdzi-
wa tablice. Co najwazniejsze — farby
funkcyjne to czesto produkty hipo-
alergiczne. Nie zawieraja rozpusz-
czalnikow i lotnych zwiazkéw orga-
nicznych, dzigki czemu s3 w pelni
bezpieczne dla alergikow.



Jak pokazuja najnowsze badania psy-
chologiczne, dziecko nie potrzebu-

je ,konkretnej” przestrzeni, by sie roz-
wijac i zdobywac nowe umiejetnosci.
Plaszczyzna doswiadczen i eksploro-
wania nieznanego jest jego najblizsze
otoczenie. Odpowiedzig na te wnio-
ski sg projekty laczace podejscie prag-
matyczne z kreatywnymi rozwigza-
niami, wspierajacymi rozwdj dziec-
ka. Jednym z nich sa meble eduka-
cyjne — interesujace konstrukgje, kto-
re poza funkcja przechowywania pel-
nig role zabawek stymulujacych roz-
woj najmtodszych. W ten sposéb nud-
ne biurko moze zmienic si¢ w plan-
sze gier, a zwyczajna szafka — w nieco-
dzienna powierzchnie do nauki liczb
lub poznawania alfabetu.

Praktyczna alternatywa dywanu

w dzieciecym pokoju sa maty anty-
poslizgowe. Poza tym, ze skutecznie
chronig dziecko przed chlodem pod-
togi i lagodza upadki w trakcie sza-
lonych zabaw, moga nie do pozna-
nia odmieni¢ przestrzen dzieciece-
go pokoju. Bardzo duzy wyboér wsrod
mat piankowych, dwustronnych czy
sktadajacych sie z wielu elementow

z pewnoscig zadowoli nawet najbar-
dziej wymagajacych matych miesz-
kancoéw. To rowniez bardzo praktycz-
ny element wyposazenia dziecigce-
go krolestwa — s3 latwe w czyszczeniu
i skutecznie thumia halasy nawet naj-
glosniejszych zabaw.

Podczas zakupu syntetycznych mat
warto zwroéci¢ uwage na ich skiad —
zdarza sie, ze produkowane s3 z tok-
sycznych materialow — unikajmy tych
wykonanych z formalidu, ktére moga
podraznic delikatng skore dziecka.

Pamietajac o tym, ze wyobraznia naj-
milodszych nie ma zadnych ograni-
czen, warto zadbac o odpowiednie za-
bezpieczenie osprzetu elektroinsta-
lacyjnego w calym domu. Szczegol-
nie praktycznym rozwiazaniem sa
gniazdka majace fabrycznie zamon-
towane przystony toréw pradowych.
Taka konstrukcja gniazd chroni naj-
mlodszych domownikéw przed pora-
zeniem pradem, uniemozliwiajac wio-
zenie do gniazdka matych przedmio-
tow, takich jak dlugopisy czy elemen-
ty zabawek. Przestona zamontowana
wewnatrz gniazdka uchyli sie dopie-
ro w momencie wkladania naraz obu
bolcow wtyczki.

Stosy pietrzacych sie zabawek,
wszechobecny chaos i gory klockow
wecale nie musza krélowac w dziecie-
cym pokoju — grunt to dobra organi-
zacja. Z pomoca przychodza sprytne
skrytki i organizery, w ktérych znaj-
dzie si¢ miejsce na wszystkie dziecie-
ce skarby. Specjalne skrzynki z prze-
grodkami, kosze i otwarte poiki prze-
znaczone dla ulubionych zabawek, by
w razie potrzeby blyskawicznie po nie

Mata edukacyjna Smil gwarantuje nauke poprzez
Swietna zabawe. Wspomaga rozwdj kazdego ma-
luszka juz od pierwszych dni jego zycial Kontrastujace
ilustracje, interaktywne zabawki i zréznicowanie pod
wzgledem bodzcdw — dzieki takim rozwiazaniom
maluch szybko bedzie sie rozwijat.

Smil, 259 zt, SKIDDOU, skiddou.com

siegnac, to tylko niektore z propozy-
¢ji producentéw. Z taka armia mozli-
wosci szybko okaze sig, ze balagan to
przeciwnik, ktérego bardzo tatwo spa-
cyfikowac!

Meble taczace wiele funkgji sg nie-
zastapione w organizacji niewielkich
pomieszczen — pozwalaja zaoszcze-
dzi¢ cenne miejsce, ktorego w poko-
jach dziecigcych zawsze brakuje. Czy
jest co$ wazniejszego niz przestrzen,
jaka moze by¢ przeznaczona na bu-
dowanie indianskiego tipi, wyscigi sa-
mochodow lub przedstawienie sztuki
teatralnej? Aby miejsca na zabawe byto
jeszcze wigcej, warto postawic na roz-
wigzania typu 2 w 1, wybierajac pietro-
we l6zka polaczone z regalem lub biur-
kiem albo pufy umozliwiajace przecho-
wywanie ulubionych zabawek.

O szczegolne przystosowanie dziecie-
cego pokoju warto zadbac juz na eta-
pie budowy lub remontu, troszczac
sie 0 wytrzymalosc scian. To element
pomieszczenia, ktéry bedzie musial
znies¢ naprawde wiele. Narazone na
liczne uderzenia podczas zabawy, bar-
dzo szybko moga zmienic¢ przytul-

ny wyglad pokoju, niszczac nawet naj-
pickniejsze aranzacje. Na rynku s3 juz
jednak dostepne tynki gipsowe, ktore
pozwalaja temu zapobiec. Ich formu-
ta zapewnia dodatkowa ochrone przed
uszkodzeniami mechanicznymi, za-
chowujac gladkosc scian na dtuze;j.

Podczas urzadzania dziecigcego wne-
trza nieco wigecej uwagi poswiecmy

ABCDOBREJMAMY.PL
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rowniez oswietleniu. Za pomoca lam-
py lub zyrandola szybko i latwo mo-
zemy nie do poznania odmienic¢ po-
mieszczenie. Siegajac po oswietle-

nie w ksztalcie ulubionej bajkowej po-
staci lub imitujace gwiazdziste niebo,
ulatwimy naszym pociechom zasy-
pianie i zatroszczymy si¢ o ich barw-
ne sny. Zadbajmy nie tylko o oryginal-
ny ksztalt oswietlenia, lecz takze przy-
jazny odcien emitowanego Swiatla

- najlepiej sprawdza sie cieple, zo6lte
barwy, ktore pomoga stworzy¢ przy-
tulne i bezpieczne wnetrze.

Szczegodlnej uwagi podczas aranza-
cji dziecigcego pokoju wymagaja tak-
ze rolety. Wybierajac produkty, kto-
re ochronig nas przed stoncem, war-
to zwrdécic¢ uwage na ich konstrukgje.
Sznurki i koraliki, za pomoca ktérych
obstugiwane sa niektore ostony okien-
ne, moga utworzyc¢ niebezpieczna dla
dzieci petle. Warto zwrocic uwage, by
rolety i zaluzje instalowane w prze-
strzeni, w ktorej przebywaja najmtod-
si, mialy specjalne zabezpieczenia, ta-
kie jak zrywalny tacznik, wypinajacy
sie pod ciezarem.

W pokojach nieco starszych dzieci po-
starajmy sie zaaranzowac przestrzen,
ktora bedzie sprzyjata koncentracji.
Zadbajmy, by panowaly w niej harmo-
nia i porzadek, ulatwiajace skupienie
uwagi na jednej czynnosci. Unikajmy
zbednych dekoracji i akcesoriow, ktore
rozprosza dziecko — podczas aranza-
¢ji kacika nauki warto postawic nato-
miast na jasna i stonowana kolorysty-
ke. Pamietajmy réwniez o odpowied-
nim dopasowaniu wysokosci krzesta

i biurka — pozwoli to unikna¢ wad po-
stawy w przysztosci.

Bez wzgledu na to, w jakim stylu zde-
cydujemy sie urzadzic dzieciecy po-
koéj, pamiegtajmy, ze najwazniejszym
celem jest stworzenie miejsca, w kto-
rym nasz maluch bedzie czut si¢ bez-
piecznie i przytulnie. Postarajmy sie
zbudowac przestrzen sprzyjajaca eks-
plorowaniu swiata i zaproSmy naj-
mlodszych do wspoétuczestniczenia

w tym fascynujacym projekcie. Urza-
dzanie wnetrza moze sie okazac forma
Swietnej zabawy rowniez dla nich!

DOBRA-MAMA.PL

Nie tylko skutecznie zaciemnia wnetrze, ale takze chroni przed cieptem stonecznym. Teraz udekorujesz
swoje wnetrze wedtug wtasnego pomystu dzieki mozliwosci zamowienia rolety z wiasnym nadrukiem.

Roleta ARF, FAKRO
fakro.pl

O wymiarach 320 x 250 cm wykona-
no z najwyzszej jakosci tkanin 100%
bawetnianych. Cudownie ozdabia on
dzieciece t6zeczko lub tozko, two-
rzac niepowtarzalny klimat i miej-
sce do odpoczynku i spania. Wykona-
ny z naturalnej, oddychajacej bawet-
ny tworzy przestrzen, ktoéra pobudza
dziecieca kreatywnosc¢. Moze sie stac
zaczarowanym zamkiem lub pirac-
kim statkiem.

Baldachim wiszacy, ok. 220 zt, AMY
amy.com.pl

Pierwszy filcowy bujak dla

dzieci. Wystarczajaco miekki, ale
utrzymujacy kregostup w wygodnej
i zdrowej pozycji. Pieciopunktowe
pasy bezpieczenstwa dodaja
stabilnosci i gwarantuja
bezpieczenstwo. Bujak to
akcesorium, ktore sprawia, ze
codzienno$¢ z maluchem jest
tatwiegjsza.

Bujak mokKee Lulaj, 799 zt,
MOKEE

pl.mokee.eu
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https://szumisie.pl/

NIEZBEDNIK

MIECIUTKI

o
Moze stuzyc jako okrycie pod-
czas spacerow, kotderka lub

mata dla dziecka. Wykonany
z mieciutkiej tkaniny Minky i ba-

wetny, wypetniony antyalergicz-
na wtoknina.

Kocyk sredniaka,

169 7, LA MILLOU

lamillou.com

Niezbedne mebelki 1 elementy
wyposazenia pokoju dla dziecka.

BEZPIECZNA

Zestaw (kamera i odbiornik), dajacy
kompleksowy obraz z pokoju dziec-
ka, pozwalajacy na zaawansowa-
ne monitorowanie malucha. Nianie
wyrdznia zasieg do 300 m, szeroki
kat widzenia kamery — 110°, czujnik
temperatury, a takze system powia-
domien i alarmow.

Lionelo Babyline 8.1,

359 zt, LIONELO

lionelo.com

DELIKATNY

Kolekgja Watercolor World to feria delikatnych

i akwarelowych barw, ktora dopetni kazde
pomieszczenie. Jest delikatna, dziecieca, pastelowa
PROJ. WNETRZA FANAJtO HOME DESIGN DECOR / HOMEBOOK.PL i bardZO ml{a dLa Oka' Kazdy ZnaJdZie dl'a Siebie
odpowiedni design. Make your own Watercolor
World. Dbanie o delikatna i jeszcze nie do konca
rozwinieta skore dziecka zaczyna sie od momentu,
PREHISTORYCZNY kiedy maluszek wita sie ze Swiatem.

YA Przewijak miekki maty (50 x 70 cm)

Watercolor World Princess, CEBA BABY
cebababy.eu

Dywan z wtdkien syntetycznych. Ma
miekkie, elastyczne runo o 10 mm wy-
sokosci. Materiat nie wchtania wilgo-
ci i nie przyciaga kurzu, jest idealny dla
alergikow. Rozmiary od 80 x 150 cm
do 180 x 270 cm.

Easy Dino, od 79 zt, ROOMZONE

roomzone.pl
W KSZTALCIE
DOMKU
USPOKOI MALUSZKA tozko idealne dla kaz-

dego starszaka. Dzie-

ki ksztattowi inspirowa-
nemu indianskim na-
miotem tipi kazdy mto-
dy cztowiek, poczuje sie
jak odkrywca, dzielny
wojownik lub po prostu
ukryje sie przed catym

Szumiacy przyjaciel maluszka.
Szumisie pomagaja rodzicom

i dzieciom od 1dnia zycia. Emituja
szumy podobne do tych w brzuchu
mamy - wyciszaja maluszki

i pomagaja im bezpiecznie i szybciej
zasnac. Do kazdego misia mozna
dodac imie dziecka, zeby stat sie on

Jjeszcze bardziej wyjatkowy. - Swiatem.
Szumis, od 89 zt, SZUMISIE tozko TeePee, BELLAMY
bellamy.pl

szumisie.pl

USPOKOIDZIECKO

Z mysla o tym, aby Szumisie
stuzyty maluszkom jak

najdtuzej, w kolekdji pojawity

Sie nowe misie - z szumami

i wyciszajacymi kotysankami.
Oprocz 5 uspokajajacych szumow,
Szumisie kryja w swoim sercu az 16
kotysanek (8 w wersji Spiewanej i 8

POBUDZI W Wersji nuconej).
VD ATV \a > Mis Szumis, od 199 zt, SZUMISIE
KREATYWNOSC & isiepl

Zestaw mebli do pokoiku dzieciece-
go Mgb to nieograniczona kreatyw-
nos¢ - sktada sie on z wielu ele-
mentdéw, ktore moga stuzy¢ nawet
do 6. roku zycia. Dzieki temu zestaw
8w1bedzie rozwijat sie wraz z Two-
im dzieckiem! Pomoze on rozwinac¢
pierwsze zainteresowania.

Mgb, 899 zt, SKIDDOU

skiddou.com
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DELIKATNA

Komplet bawetnianej poscieli:
poduszka i kotderka z wypetnie-
niem, polecany dzieciom od uro-

dzenia do okoto 5. roku zycia.

In the woods posciel 2-elemen-
towa z wypetnieniem, BELLAMY
bellamy.pl

ELEGANCKA

Praktyczne potaczenie elegancji

i klasycznego stylu.

Good Night Pure, 1475 zt (kotyska
bez akcesoriow), BELLAMY

DO ZABAWY

Z podtoga w ksztatcie kwadratu
0 boku ok. 100 cm oraz grubosci
ok. 5 cm, z ociepling BabySoft®,
odpowiednio sprezysta dla za-
bezpieczenia dzieci od bolesnego
kontaktu z podtozem oraz odpo-
wiednio przewiewna dla uniknie-
cia absorpgji wilgoci.

AMY Tipi, ok. 330 zt, AMY
amy.com.pl

KOMPAKTOWE

bellamy.pl

prawdopodobnie najbardziej inteligentne, a juz na
pewno najbardziej eleganckie t6zeczko dla dzieci.
Dzieki swojej funkcjonalnosci, regulacji pozioméw

i zdegjmowanemu, przedniemu panelowi sprawdza
sie rowniez przy starszych dzieciach, do trzeciego
roku zycia. Jest mate i kompaktowe. Dostepne

w o$miu kolorach, z mozliwoscia wyboru materaca
i szuflady w wybranym kolorze.

tozeczko mokee MINI, 549 zt, MOKEE

JAKZBAJKI

Praktyczna kotyska zaréwno do
drzemek w ciagu dnia, jak i noc-
nego snu. Dobrze przemyslana
konstrukcja, przeSwitujaca tka-
nina i niewielka wysokosc¢ spra-
Wwiaja, ze Twoje dziecko jest caty

czas widoczne.

Kotyska Harmony, 1399 zt
(kotyska bez akcesoriow),
BABYBJORN
scandinavianbaby.pl

pl.mokee.eu

REKLAMA
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SPRAWDZONE PRZEZ MAMY

NA ZAKUPACH

Co kupic? Co powinno byc¢

Pieluszki wielorazowe

Przewiewne, ekologiczne pieluszki z nieprzema-

SECALIA DS
Emulsja hydrolipidowa stworzona specjalnie do skory su-
chej, odwodnionej, 0 uszkodzonej strukturze naskérka
i ubogiej w lipidy. Dermokosmetyki SECALIA tacza w swo-
im sktadzie masto Shea i olej Inca Inchi. Sq bardzo dobrze

i otulacze ,,MILA”
tolerowane przez wrazliwg skére, daja natychmiastowa

warte uwagi rodzicow? Co moze

kalna warstwa PUL i uniwersalna regulacja zapiecia

sie okazac szczegolnie przydatne
w opiece nad maluszkiem?
Oto ciekawe propozycije.

Sweet Moments
Lekki olejek do pielegnacji wrazliwej skory nie-
mowlecej na bazie naturalnych sktadnikow. Chroni
delikatna skore przed utrata wody, wspomaga usu-

wanie ciemieniuchy, doskonaty do masazu zaréwno

dziecka jak i mamy. Surowce z upraw ekologicznych
U FRANCISZKA, 52,80 z4/125 mL
ufranciszka.pl

Elektroniczna niania Easy Start Plus
Wyposazona jest w 5 poziomow gtosnosci
odbiornika, co utatwia odpowiednie dopasowanie
czestotliwosci dzwiekow. Elektroniczna niania
ma funkcje wyswietlania temperatury pokoju
dzieciecego, alarm wtaczy sie w przypadku zbyt
wysokiej lub zbyt niskiej temperatury.

CANPOL BABIES
canpolbabies.com

DOBRA-MAMA.PL
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(na caty okres pieluchowania).
SIMED, od 23 zt
simed.pl

Bebilon Profutura 2
To najbardziej zaawansowana formuta wsréd
mlek nastepnych Nutricia, gdy wytaczne karmienie
piersia nie jest mozliwe. Zawiera niezbedne
witaminy i sktadniki mineralne w odpowiednich
ilosciach, a takze posiada wyjatkowy profil kwasow
ttuszczowych.
BEBILON, ok. 69,99 zt/800 g, bebiprogram.pl

Kombinezon tkaninowy

COCCODRILLO, 69,90 zt
pl.coccodrillo.eu

Kombinezon wykonany z wysokiej jakosci bawetny
i lnu to idealne ubranie na lato. Przewiewny materiat
jest przyjazny dla wymagajacej skory dziecka i za-
pewnia komfort nawet w upalne dni. 0Ozdobne fal-
banki podkreslaja dziewczecy charakter ubrania.

ulge, poczucie komfortu, a skora odzyskuje elastycznosé

ISISPHARMA, ok. 68 zt
isis-pharma.pl

LANO-MASC
Pielegnacja brodawek sutkowych w okresie ciazy
i karmienia, przetestowany przez karmiace mamy.
100% wysokooczyszczonej lanoliny. tagodzi podraz-
nienia brodawek sutkowych wystepujace w okre-
sie karmienia piersia, skutecznie nawilza, nattusz-
cza i zmiekcza naskorek, nie zawiera konserwan-
tow, substancji zapachowych i barwnikow.
ZIAJA, 13,67 z4/15 g, ziaja.com

Xémose kojaca mgietka soOs
Lekka i wygodna, natychmiast koi skore i tago-
dzi swedzenie zapewniajac dtugotrwaty komfort
i ochrone. Stanowi uzupetnienie pielegnacji w przy-
padku swiadu i suchosci we wszystkich stopniach
atopii juz od 1. dnia zycia.
URIAGE
uriage.com



Miekki dywanik - mata do zabawy
z kolekcji Magnolia
Moze stuzy¢ do zabawy, lezenia na brzuszku, ale
takze jako ozdobny dywanik w pokoju dziecka lub
teepee (duzego baldachimu).
MUZPONY, od 159 zt
muzpony.com

cefavit D3
Jest suplementem diety zawierajacym witamine D3,
ktéra pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci i zebow
oraz prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odporno-
sciowego i miesni. Witamina D3 bierze rowniez udziat
w procesie podziatu komorek i wspiera utrzymanie
odpowiedniego poziomu wapnia we Krwi.
APC INSTYTUT SP. Z 0.0.,
apcinstytut.pl

Bjorg
Bjgrg to jezdzik grawitacyjny, ktorego w ruch
wprawiajg skrety kierownica w prawo i w lewo.

Wspiera on rozwoj zdolnosci motorycznych, rozwija
koordynacje ruchowa, a takze uczy, jak nawigowac

W przestrzeni.

SKIDDOU, 299 zt
skiddou.com

Baldachim moKee canokee
Baldachim wykonany z oddychajacej i przewiew-
nej tkaniny Lnianej. Jest wyjatkowo bezpieczny dla

dziecka, sttumi $wiatto dochodzace do t6zecz-
ka wieczorami oraz podczas drzemek w ciagu dnia.
Swietnie takze sprawdzi sie w przestrzeni do za-
bawy, mozna powiesi¢ go w rogu pokoju i dorzuci¢
kilka miekkich poduszek.
MOKEE, 439 zt
pl.mokee.eu

Suplement diety
BIOCELL BEAUTY SHOTS
Unikalny sktad poprawiajacy kondycje skory. Opoz-
nia efekty starzenia, nawilza, pomaga zachowac
zdrowa, petna blasku skére. zawiera kolagen natu-
ralnego pochodzenia, kwas hialuronowy, antyoksy-
danty, witaminy i sktadniki mineralne.
VALENTIS
zakupto.eu

okrycie kapielowe bambusowe 85 x 85 cm
Dzieki kapturkowi przyszytemu do powierzch-
ni recznika, ochrania najbardziej wrazliwa na tem-
perature gtowke dziecka, a mita i puszysta tkanina,
ktora dobrze sie uktada, otuli maluszka.
MAXI-COSI, ok. 490 zt
maxi-cosi.pl

NIVEA Hydra skin Effect
Esencja-Serum Gteboko Nawadniajace z czystym kwa-
sem hialuronowym [HA] natychmiastowo i intensywnie

nawadnia przez 72 h oraz wygtadza cere, zapewnia-
Jjac jej dtugotrwate uczucie komfortu. Wyjatkowo lekka
formuta juz w 20 sekund delikatnie wtapia sie w skore,
zwiekszajac jej poziom nawilzenia i sprezystosci oraz
nadajac skorze zdrowy blask.
NIVEA, 49,99 zt/100 ml
nivea.pl

Zapas wody dla dziecka
Woda zrodlana Baby zdroj 0,25L niegazowana,
wersja rozowa (Girl) i niebieska (Boy), przygotowa-
na z mysla o dzieciach. Ksztatt butelki wpasowu-
je sie w mate raczki, a zamkniecie typu korek nieka-
pek chroni przed zachtysnieciem sie i zalaniem. Pro-
dukty dostepne sa w zadrukowanych zgrzewkach
w wersji Girl i Boy.
BABY ZDROJ
babyzdroj.pl

Balsam nawilzajaco-nattuszczajacy do
ciata od 1. dnia zycia
Formuta na bazie naturalnych olejéw zapewnia
skorze przesuszonej niezbedne dziatanie nawilza-
Jjaco-nattuszczajace, przywracajac jej prawidto-
wa rownowage wodno-lipidowa,. Balsam zapobie-
ga suchosci i tuszczeniu naskorka oraz chroni przed
nawracajacymi objawami przesuszenia.
EMOTOPIC, emotopic.pl

ABCDOBREJMAMY.PL

47



SPRAWDZONE PRZEZ MAMY

AMY |amycompl

APC INSTYTUT  apcinstytutpl
ATTIPAS  attipaspl
BABYBOOM  bodyboompl
BABY ZDROJ  babyzdrojpl
BODYBOOM  bodyboompl
BEBIKO  bebiklubpl

BELLAMY  bellamypl

CANPOL SP.Z 0.0. canpolbabiescom
CEBA BABY  cebababyeu
EKOPHARM  ekopharmpl
EMOTOPIC  emotopicpl
FARMINA farminapl
KERABIONE  kerabionepl
Lovi  lovipl

ISISPHARMA  isis-pharmapl

MEDIDERM BABY  medidermbaby.pl SZUMISIE  szumisiepl
MOKEE plmokeeeu OZONELLA ozonellapl
NESLING  neslingpl UFRANCISZKA ufranciszkapl
PHARMACERIS  emotopicpl URIAGE uriagecom
RECARO  recaro-kidspl URGO urgocom
SCANDINAVIAN BABY  scandinavianbabypl VAGICAL vagicalpl

SIMED PPH  simedpl VALENTIS  zakuptoeu
SKIDDOU  skiddoucom
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v
NESLING

Swiatowy lider
w produkciji
zagli, rolet

i pergoli

NESLING.PL
ul. Litewska 10, 35-302 Rzeszow
tel.: 530 509 110, e-mail: bok@nesling.pl

www.nesling.pl

NAJLEPSZE
SKANDYNAWSKIE MARKI


https://attipas.pl/
www.amy.com.pl
www.zakupto.eu
www.nesling.pl
www.scandinavianbaby.pl
www.cebababy.eu
www.amy.com.pl

v
NESLING

SWIATOWY LIDER W PRODUKCJI ZAGLI, ROLET | PERGOLI

Wiecej informacji i promocje na

, www.nesling.pl



www.nesling.pl

AUTOPROMOCJA
I e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

Superprezent!

dla Czytelnikow

JAMOW PRENUMERATE

Kup pomdnik ,,DObTa Mama” B plerwszym numerem

: butelk
bez wychodzenia z domu T

Feeling

6 wydan 60 z4 - |-

Zamow juz dzis: www.dobra-mama.pl/prenumerata
Infolinia: 17 852 52 20

* Sugerowana cena detali produktu dostgpnego w sprzedazy;
butelka dolgczona do prenumeraty i probke niepr do sprzedazy.

Szukasz informacji na temat cigzy, porodu,

SpOdz ie wasz . opieki nad maluszkiem?
si¢ dziecka? R

nr 2 (29) 2021

WYDAWNICTWO DOBRY DOM
35-302 Rzeszow, Ul Litewska 10 | tel.: 17 852 52 20 | www.dobra-mama.pl, www.grupadobrydom.pl

REDAKCJA WAZNE KONTAKTY FOTOGRAFIA NA OKLADCE
KRZYSZTOF BABIARZ prenumerata@dobre-produkty.pl Shutterstock

MAtGORZATA SERWIN tel. 601213 376

SYLWIA PRZYTUtA

AGATA SCHIFFER KSIEGARNIA INTERNETOWA

KAROLINA BORSUK tel. 17 852 52 30, 601213 376 0 dobfydom

GRZEGORZ PIWKO
RAFAt KOZIARZ
redakcja@grupadobrydompl, tel. 509 395 396

© Copyright by Wydawnictwo DOBRY DOM 2021 Opracowanie graficzne i merytoryczne magazynu stanowi wkasnos¢ Wydawcy. Kopiowanie oraz wykorzystywanie w jakikolwiek sposob materiatéw bez pisemnej zgody Wydawcy
Jest zabronione. Wydawca nie odpowiada za tres¢ reklam oraz artykutow sponsorowanych zamieszczonych w katalogu. Ceny prezentowanych produktow sa uaktualnione w okresie redagowania pisma (czerwiec 2021).

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

W przypadku kontaktu z redakcja informujemy, iz Administratorem danych osobowych jest Wydawnictwo Dobry Dom z siedziba w Rzeszowie przy ulicy Litewskiej 10. Mozesz zapoznac sie z nasza Polityka prywatnosci, ktora znajduje sie
pod adresem www.grupadobrydom.pl/politykaprywatnosci
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