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Szkola

cierpliwosci

Z natury jesteSmy raczej niecierpliwi.

Jesli czegos chcemy, to juz, natychmiast.
Cierpliwos¢ to cecha, ktéra mozemy jednak
w sobie wypracowaé. Najlepszymi trenerami
beda dla nas... dzieci.

Tekst Joanna Szulc
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ierpliwos¢ nie kojarzy sie zwykle
z jaka$ szczegdlnie pozadang
cecha. W naszych czasach
premiuje sie raczej spryt, energie,
rozpychanie sie tokciami. Ale to wlasnie
dzieki cierpliwo$ci mozemy zyskac spokd;,
nauczy¢ sie zy¢ w harmonii i szczesciu.

To ona jest najlepszym antidotum

na frustracje, pospiech, bylejakos¢.




ZYCIE RODZINNE

<
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przewidzied, jakie beda w przysztosci.

hwile po narodzinach
dziecko wyglada

z grubsza jak...
noworodek. Typowy

i catkiern podobny do wszystkich
innych noworodkéw Swiata.

Nie przeszkadza to krewnym
iznajomym orzekad, ze nowy
cztonek rodziny ,wyglada zupelnie
jak wujek Albert’, ale ,nos i usta ma
po mamusi’, chociaz generalnie

to ,caty tatu§” To ostatnie okreslenie
pada zresztg zaskakujaco czesto.
Nie przypadkiem — naukowcy
wykazali, Ze zdecydowanie
chetniej dopatrujemy sie

u noworodka podobienstwa
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do taty, co ma niejako utwierdzic¢
Swiezo upieczonego tatusia,
ze to na pewno on jest ojcem.

CZAR NIEMOWLECIA
Wszyscy takze zgodnie orzekaja:
Jaki §liczny” i... maja racje. Natura
wyposazyta bowiem noworodki

i niemowleta w szczegdlng
fizjonomie. Ma ona zagwarantowac,
ze troskliwie i ochoczo zajmiemy
sie malcem. O tym, ze éw sprytny
zabieg natury dziata, doskonale

wie kazda matka, ktéra staniajac sie
na nogach i klngc w duchu, idzie

w Srodku nocy do ptaczacego
dziecka, po czym na widok

Czyli o tym, jak wygladaja noworodki i czy mozna

Tekst: dr n. med. Alicja Kost, mataja.pl

jego stodkiej buzki od razu
zapomina o zmeczeniu.

SLODRA BUZIA

Co nas tak ujmuje w niemowlecym
wygladzie? Nieproporcjonalnie
duza gtowa z wysokim czotem,
ogromne oczy, pucolowate policzki
i mieciutkie, pelne fatdek ciato

- te cechy sprawiaja, ze kiedy
patrzymy na malucha, w naszym
mozgu aktywuja sie uktady
odpowiedzialne za odczuwanie
euforil. Na widok dziecka zalewa
nas fala szczescia. Mamy wéwczas
ochote $cisng¢ malucha tak
mocno, ze w zasadzie musimy



| WYCHOWANIE

Pierwsze dni

Wiecie zapewne, co mniej wiecej
czeka was w czasie porodu i po nim.
Ale jak wasze dziecko bedzie
przezywalo narodziny i pierwsze dni
po drugiej stronie brzucha?

Tekst Justyna Dabrowska Konsultacja: dr hab. Piotr Albrecht
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u ZDROWY ROZWOJ partnerem cyklu jest marka m

Celem masazu jest przekazywanie
dobrych uczué i sprawianie przyjemnosci.
To poglebia wiez miedzy dzieckiem
irodzicami. I wspiera malca w rozwoju.

Magia

ate dzieci lubig by¢ masowane. Rodzic
ofiarowuje malcowi swéj czas, uwage
iblisko&¢. Dziecko czuje sie wtedy
bezpiecznie i rozluZnia sie. Arozluznione
- lepiej zasypia. Regularnie masowane maluchy lepiej
sie rozwijaja, a nawet majg wieksza odpormosé.

Zwykle myslimy, Zze masaz powinien przebiegac
wedtug Scisle ustalonego schematu. W tej kwestii
zdania sg podzielone. Owszem, stowarzyszenia
zajmujace sie pielegnacja dzieci oferuja szkolenia,
na ktérych mozna dowiedziec¢ sie, jak masowac
niemowle. Sg kursy masazu Shantala, ktéry dziata
rozluzniajaco na niemowle i pozytywnie wptywa
narelacje miedzy dzieckiem i rodzicem. Jest
opracowany masaz antykolkowy (jego opis
ze zdjeciami znajdziecie na edziecko.pD. Na stronie
mamotatocotynato.pl/kolka/ mozna zapoznac sie
z antykolkowym masazem proponowanym przez
fizjoterapeute Pawta Zawitkowskiego.

Mozna zapisac¢ sie na kurs lub przesledzi¢
internetowe instrukcje i dopiero wtedy zabra¢
sie do masowania malca. Ale mozna tez...
postuchac swojej intuicji. Intuicyjne
masowanie, dotykanie ciata
dziecka i obserwowanie
jego reakcji to wspaniata
okazja do tego, by lepiej
je poznad i zblizy¢ sie
do niego. Trudno
wykorzystac ja
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Tekst Magda Rodak i Joanna Szulc

masazu

w pelni, jesli co chwila zerka sie do notatek albo skupia
sie na liczeniu powtérzen. Wymaga otworzenia sie

na dziecko i wyciszenia. Zaufania swojej intuicji
iszacunku dla sygnatéw wysytanych przez malca.
Dziecko podpowie nam, co mu sprawia przyjemnoscé,
a czego nie lubi, jaki ruch jest mity, a jaki juz za mocny.
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LUDWIROWSEKA
lekarka, mama
blizniaczek,
blo%erka
(doktor-mama.pl)

Czy znacie juz dziesie¢
podstawowych zasad
wspierania odpornosci
matego dziecka?

Oto one. Dzialaja lepiej
iz suplementy! }r\ P

soba dorosta w ciagu roku
musi zmierzy¢ sie $rednio
z 2-4 infekcjami okreslanymi
potocznie jako przeziebienie.
Mate dzieci choruja znacznie czesciej,
bo az 8-10 razy w roku. Dla brzdacéw
chodzacych do ztobka albo przedszkola
nawet 12 zachorowan to norma. Wiekszos§é
ma miejsce w sezonie jesienno-zimowym,
mozna wiec odnie$¢ wrazenie, ze dziecko
jest nieustannie chore. Rodzice biegaja
z chusteczkami, wycierajac wiecznie
zasmarkane buzie, a babcie i ciocie
chwytaja sie za gtowy, lamentujac,
czemu malenstwo takie chorowite.

Babcie siegaja po tradycyjng bron
- czosnek, cebule, midd i herbatki
z syropami. Rodzice przeszukuja internet
i po sporzadzeniu listy preparatow, ktdre
rzekomo pomogty dzieciom uzytkownikow
foréw parentingowych, wykupuja pdt
asortymentu aptecznego. W efekcie mniej
wiecej metrowej wysokosci cztowiek tyka
garsé lekow, ktére maja sprawic, ze jego
uktad immunologiczny dojrzeje szybciej,
niz natura to przewidziata.

W catym tym szale czesto zapomina
sie o dziataniach, ktére faktycznie maja
znaczenie dla wspierania odpornosci
matego dziecka.



MINIRISZE
Ukiton w strone kuchni francuskiej. =~
przygotowanie: 45-50 minut

Ciasto:

¢ 120 g serka homogenizowanego

¢ 100 g mieszanki bezglutenowej
na chleb

¢ 50-70 g maki gryczanej

* 3 tyzeczki oleju roSlinnego
(tagodnego w smaku)

® 1/3 tyzeczli soli morskiej

e tyzka masta lub innego ttuszczu

Farsz:

¢ 2 mate jajka lub 1 XL

|50 ml Smietany kremowki

¢ 3 plasterki szynki pokrojone
w mate cienkie kawatki

* pot sera typu camembert
pokrojonego w mate kawatki

e szczypta soli morskiej

e szczypta ulubionych ziét

iekarnik rozgrzej do h(

© piekamik j do 200°C

Sktadniki ciasta potacz i wyrdb

na gtadka mase. Podziel na cztery

czesci. Foremki wysmaruj mastem,

wytdz kawatkiem ciasta,

ponaktuwaj widelcem. Wstaw

do piekarnika na 10 minut.

9Wymieszaj Smietanke z jajkami

i solg. Wyjmij foremki

z podpieczonym ciastem, do kazdej
~ widzporcje sera i szynki, polej

: ) jajkami ze Smietana. Wi6z

Co podawac¢ dzieciom, ktore nie moga jes¢ zwyklego k W

pieczywa, makaronu czy pierogéw? Gotowanié Q= cuotemdo piekamika i piecz

ey 4 ), . przez pdt godziny. Do nadzienia

i pieczenie dan bezglutenowych wymaga

" mozna dodat tez suszone
. . . . ° 2 i o . . .
sporej wiedzy. To si¢ jednak da zrobié! ~ pomidory, oliwki, szpinak, rukole.
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Tekst Matgorzata Welman, przepisy Grazyna Bober-Bruijn R,

!

eliakia to najciezsza forma nietolerancji bardziej réznorodna niz tradycyjna, poniewaz stale
glutenu, ktéra dotyka ok. 1 proc. populagji. trzeba w niej szuka¢ nowych kulinarnych rozwiazan.
Znacznie wiecej osdb boryka sie Sprawdzac na przyktad, z ktérej maki powstang dobre
z nadwrazliwoscig lub alergiag na gluten. Kluseczki, a z ktérej idealnie kruchy spdd do tarty

Objawy tych schorzen sa wprawdzie tagodniejsze, (jej sprawdzone patenty znajdziecie w ramce).

aleiw tym przypadku zdecydowanie lepiej trzymac Codreczki Grazyny nie maja problemu z trawieniem

sie diety bezglutenowe;j. glutenu, ale jedza z checia to, co mama.

Grazyna Bober-Bruijn, autorka ksigzki ,Pysznie Przedstawiamy ulubione przepisy Grazyny. Nawet
bez glutenu’, choruje na celiakie od dziecka. Prowadzi jesli ani wy, ani wasze dzieci nie musicie unika¢ glutenu,
bezglutenowa kuchnie, ktéra, jak méwi, jest czesto warto ich sprébowad, aby poznac¢ nowe smaki.
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| WOCZERIWANIU

Riedy po porodzie mozna uprawia¢ seks, p6jé¢ na impreze, zaczaé ¢wiczydé?
I jak dba¢ o siebie, by wroci¢ do formy?

Tekst Magda Rodak Konsultacja: lek. Agnieszka Kurczuk-Powolny, ginekolog potoznik

Wracam
do.. |

cji

rganizm potrzebuje mniej wiecej 6 tygodni, by po porodzie wrécic¢
do réwnowagi. Przez ten czas zagoi sie krocze (esli rodzitas
drogami natury) lub rana na brzuchu (jesli miata$ cesarskie
ciecie). Ustanie krwawienie. Wyciszy sie takze burza
hormonalna, unormuje laktacja. Poza tym poznasz juz troszeczke
swojego malucha, poczujesz sie silniejsza i lepiej zorganizowana.
Jednego nie mozemy obiecac: ze bedziesz wyspana.

ZDROWO JEDZ
W powrocie do petnej formy pomoze ci zbilansowany jadtospis.
Pamietaj o pieciu positkach dziennie, w ktérych znajda sie owoce
iwarzywa, biatka (dréb, ryby, jajka, warzywa straczkowe)

i nasiona (siemie Iniane, sezam, migdaty). Jesli karmisz piersia,
nie musisz stosowac diety .na wszelki wypadek’, by dziecko &
sie na co$ nie uczulito.

NIE DZWIGAJ

Bez opordw pros bliskich o pomoc. Szczegdlnie
wazne jest, by$s w potogu nie dZzwigata. Dzieki temu
unikniesz nadwerezenia miesni miednicy mniejszej,
iwiezadet macicy.

ODPOCZYWAJ
Spij, kiedy tylko sie da. Drzemek dziecka nie

marnuj na sprzatanie. Nawet jesli dotychczas
nigdy nie umiata$ zasna¢ w dzien, sprobuj sie _ 4 g
W tym czasie potozy¢. Jesli karmisz piersia, e N B 7 -
naucz sie przystawia¢ dziecko do piersi
w pozycji lezacej. A kiedy mozna wrécic¢
do aktywnosci, ktére lubitas wezesniej?
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S Y MAMA W FORMIE

Jest duzaidosé
nieporeczna.
Mozna ja jednak
wykorzystywac
Zaréwno

do ¢wiczen
irelaksu,
jakido zabawy
z maluchem.

Cwiczenia proponuje
Katarzyna Sempolska,
autorka zajec dla mam

z dzie¢mi ,,Klub AKTYWNE)
mamy” i programu
»Aktywne 9 miesiecy”
(aktywne9miesiecy.pl),

a prezentuje je Katarzyna
Adamiak z Tymonem

[ &

wiczac z pitka, gtéwnie

siedzimy i lezymy, czasem

opieramy sie o nig bokiem.

Nie zmeczymy sie wiec
zanadto, a dzieki odpowiednio
dobranym éwiczeniom wysmuklimy
ramiona, uda i posladki. Wzmocnimy
takze mieénie klatki piersiowej
ibrzucha.

uda i posladki

ﬂ Usigdz z dzieckiem na pitce,
stopy ustaw szerzej niz biodra,
palce skieruj na zewnatrz.
Trzymaj dziecko blisko tutowia.
Wyprostuj nogi i 5ciénij pitke
udami. Utrzymaj proste plecy.
Wykonaj 2 serie po 15 powtdrzef.

CWICZENIA

Z PILKA
ZAPOBIEGAJA,
BOLOM
RREGOSLUPA.
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