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DROGIE MAMY!

Powoli wracamy do codziennosci. Cze-
sciej przebywamy poza domem, spoty-
kamy sie z bliskimi, cieszymy si¢ zwy-
klymi czynnosciami. Czas, ktéory mamy
za soba, byt niewatpliwie wymagajacy
dla wszystkich. Dla nas rowniez byt on
duzym wyzwaniem. Jednak stale dzia-
lalismy, towarzyszac Wam przez ubie-
gle miesigce online i sktadajac maga-
zyny w warunkach mocno odbiegaja-
cych od tych codziennych. Mimo to od-
nosimy wrazenie, ze ten czas mial po-
zytywny wplyw na nasze relagje — z bli-

IMAMA Od redak

skimi i z samymi soba. Nauczy! nas do-
ceniac to, co wydawato nam si¢ oczywi-
ste i zobaczyc, co naprawde jest wazne.
Czy rowniez macie takie przemyslenia?
Pamietajcie, ze jesteSmy dla Was i chce-
my Wam towarzyszy¢ w kazdej sytu-
agji. Dzieli¢c z Wami zaré6wno radosc, jak
i przykre emocje, pomagajac je nazwac,
oswoic i pokonac. Stad pomyst na te-
mat numeru — jak rozmawiac z dzie¢mi
w trudnych sytuacjach? Czy nie obar-
czac ich naszymi problemami, czy wy-
thumaczy¢, co si¢ wydarza i wspolnie
poszukac sposob6ow na stres? W obec-
nym czasie dla mam szczego6lnie waz-
nym tematem jest budowanie odpor-
nosci, dlatego podpowiadamy, jak ro-
bic to z glowa. Wplyw na nasze zdrowie
ma caly nasz tryb zycia oraz sposob od-
zywiania, zadbajmy wiec o madre dzia-
fania w tym zakresie. Czy wiecie, jaki
jest najprostszy sposob na polepszenie
zdrowia? Rados¢! Cieszcie sig, duzo si¢

€)
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Smiejcie i kazdego dnia znajdujcie po-

i wody do wdzigcznosci! Uczmy sie ra-
i dosci od dzieci, ktére potrafia j3 znalezé

w drobnych rzeczach!

My réwniez chcemy podzielic sie

z Wami nasza niemalg radoscia — to juz
60. wydanie ,,Dobrej Mamy”! Gdy 11 lat
temu powstawal pierwszy numer maga-

i zynu, nikt chyba nie pomyslat, jak szyb-
i ko ten czas uplynie i jak wiele zdziatamy.

”

Przez te 11 lat dzialalnos¢ ,,Dobrej Mamy”
poszerzyla sie o bezplatne poradniki
,ABC Dobrej Mamy”, wspolprace z wie-
loma ekspertami i szkolami rodzenia

w calej Polsce, udzial w targach parentin-

gowych, 22 edycje warsztatow dla kobiet
w cigzy... Co dalej? Wcigz mamy sporo

pomystow i chcemy je realizowac — dla
Was i z Wami! Dzigkujemy za ten czas
iliczymy na kolejne udane lata!

Mitej lektury!
Redakgja ,,Dobrej Mamy”
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TEMAT NUMERU

Spis tresci

NUMER 60 / CZERWIEC - LIPIEC 2020

Newsy

8
10
84

CO? GDZIE? KIEDY?
Zapowiedzi, premiery, Nowosci
w $wiecie parentingu.

KACIK CZYTELNIKA
Ksiazeczki dla dzieci, ktore bawia,
ucza i pobudzaja wyobraznie.

DOBRE ADRESY
Polecane dla mamy i dziecka.

Niezbednik

12
14
16

CLASSIC BLUE
Akcesoria, produkty, nowosci dla
dzieci w kolorze roku 2020.

KOLOROWY $SWIAT DZIECKA
Szukasz prezentu dla dziecka
w energicznych barwach wiosny?

BLACK AND WHITE

Taki kontrast jest idealnym potacze-
niem dla skupienia uwagi niemowle-
cia - co warto mie¢ w tych barwach?

Strefa mamy

10

o8
62

68

CO WIESZ O MLEKU MAMY?
Poznaj sktadniki, ktore czynia ten
pokarm wyjatkowym.

UWAGA NA KLESZCZE!
W ciepte miesiace atakuja.

PRZEWLEKLE CHOROBY WIEKU
DZIECIECEGO
Jak pomoc naszym pociechom?

JAK WYBRAC POSCIEL?
Na ktore parametry warto
zwréci¢ szczegdlng uwage?

6 WWW.DOBRA-MAMA.PL

Temat numeru
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WIEZ STWORZONA
PRZEZ StOWA

Jak rozmawiac z dzieckiem
na trudne tematy?

Ciaza i pordod

29
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21

206

28

32
36
38
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ZELAZO ELEMENTARNE
Jak najefektywniej walczyc z anemia
w cigzy?

CIAZOWE WYPOSAZENIE
OBOWIAZKOWE

Niezbedne witaminy, kosmetyki

i inne akcesoria przeznaczone dla
przysztych mam.

AKTYWNA MAMA
Dbajac o swoje zdrowie i kondycje -
dbasz o swojego malucha.

ZADBAJ O SWOJA
MIKROBIOTE JELITOWA
Znaczenie probiotykow w diecie
kobiet w ciazy.

ANEMIA W CIAZY
Przyczyny, zagrozenia i zapobieganie.

HIGIENA INTYMNA CIEZARNEJ
Jak dbac o higiene w czasie upatow?

PRZYGOTUJ SIE NA
CESARSKIE CIECIE
Wskazania, zalecenie i.. cO po
cesarskim cieciu?

ZADBAJ O ODPORNOSC

Po porodzie organizm kobiety jest
naturalnie ostabiony i wyczerpany -
jak o niego wtasciwie zadbac?

Moda i uroda

18

ZESTAW PALM SPRINGS
Przenies sie do Palm Springs, zakta-
dajac ubrania w kolorowe kwiaty,
ztote dodatki i sandaty na koturnie.

Strefa dziecka

50

60

KOLKA U DZIECI
Czy mozna jej zapobiec? Jak tagodzic¢?

MIOD W MENU DZIECKA
Stodkie wsparcie petne zdrowia czy
uczulenie na zyczenie?

MOZESZ OCHRONIC DZIECKO
PRZED ALERGIA

Czy rodzice moga zmniejszyc ryzyko
jej wystapienia u swojego dziecka?

Strefa taty

WYJAZDOWE MUST HAVE
Wybor wyposazenia dla
najmtodszych spacerowiczow.

POSTAW NA KOLOR - Z GtOWA!
Zanim siegniemy po farbe i pedzel,
warto przemysle¢ wyboér odpowiedniej
barwy, jak i rodzaj emulsji.

Sprawdzone
przez mamy

MAMA NA ZAKUPACH
Produkty przydatne dla mamy i maluszka.

SZKOtY RODZENIA
Baza najlepszych placowek w kraju.




NIEZBEDNIK

Nauka samodzielnego jedzenia jest te- A
raz tatwigjsza i przyjemniejsza, dzie- 1
ki bezpiecznym akcesoriom z kolekdji

Booo! Ptaski talerz i miska o duzej po- |

Jjemnosci z nietamliwego materiatu,
idealna do karmienia uzupetniajacego.
Najwyzsza jakosc. Wyprodukowano

w UE. OK. 70 zt, SUAVINEX,

suavinex.pl

Classic Blue, kolor roku 2020,
na dobre zagoscit w wielu
dziedzinach 1 funkcjonuje nie tylko
w Swiecte designu. Mamusie takze
stracity glowe najego punkcie.

THULE Spring. Funkcjonalny i ko~
Llorowy wozek pozwoli Ci wyrazi¢
siebie. Nadaj mu wyjatkowy cha-
rakter, wybierajac jedna z dwdch
roznych rami jeden z szesciu ko-
lorow daszka. Obicia wykonane sg
z wyjatkowych tkanin wysokiej ja-
kosci, ktore charakteryzuja sie nie-
zwykta trwatoscia i sg bardzo sty-
lowe. 2078 zt, THULE,
scandinavianbaby.pl F

Nosidetko BabyBjorn Move. Zostato
zaprojektowane we wspotpracy z pe-
diatrami. Jest ergonomiczne, miekkie
i tatwe w uzyciu.

499 zt, BABYBJORN,
scandinavianbaby.pl

Sensoryczna spiralka SzopHop z nowej ko-
lekgji Mom's Care. Stworzona z mysla o naj-
mtodszych. Dzieki swojemu uniwersalnemu
ksztattowi spiralke mozna zawiesi¢ w woz-
ku, przymocowac do tézeczka
MOM'S CARE, momscare.pl

PRIMACOL
Attipas Marin Green.
Dla aktywnych chtopcow,
lubiacych przygode i nowe
wyzwania. Must have
na wakacjel Marynarski
wzor idealnie bedzie sie
komponowat z wodnymi
uciechami. Dostepne

; ) ) ) w duzych rozmiarach do
Moonlight Primacol Decorative. Dekoracyjna XXXL (155 mm, 25.5 EU).

farba do wnetrze, ktéra po oswietleniu Mozna prac¢ w pralcel
miegi ‘sie.tysriwacerg dr(%binek DngSK;JJ_'aC{thh Pierwsze buty na pierwsze
w odcieniach srebra (baza srebrna) i ztota ;
(baza ztota). Dzieki specjalnym dodatkom kroki rekomendowane przez

strukturalnym farba daje rowniez efekt 89.90 7t fi{,ﬂ:@ﬁ%ﬁg
tréjwymiarowosci i cieniowania, ktory kojarzy ’ ATTIPAS,
sie z widokiem ksiezyca w petni. attipas,pt'

PRIMACOL, decorative.primacol.pl

Ochraniacz warkocz
210 cm z kolekgji Puzzle,

linia Ice Blue. Nowosc¢ 2020. banka M. W sktad poscie-

Wykonany z ultralekkiej,
czystej formy muslinu
Double Gauze, wypetniony

i wehodza: poduszka oraz kot
derka (poszewki), wykonczona

subtelna falbanka, miekka i mita

w dotyku. Do poscieli mozna

sprezystymi kulkami
silikonowymi Babysoft.
Ok. 230 zt, AMY,
amy.com.pl

dokupic: ochraniacz, przesciera-
dto, poduszke gwiazdke, watek,
baldachim do t6zeczka.

posciel Iniana Navy Blue z fal-
265 zt, BELLAMY, bellamy.pl

12 WWW.DOBRA-MAMA.PL




NIEZBEDNIK

B e o Bawia, ucza.
porzadkuja

i magicznych elementow.
Dekoracja idealna

do powieszenia nad
‘tozeczkiem. Plakat

na grubym papierze

0 matowym wykonczeniu.
Dekoracje mozna zamowic
w dowolnych wymiarach
BAJECZNE POKOJE,

bajecznepokoje.pl
Y Kolor czarny
L . . .
1 bialy nie
must byc
nudny.
Mozesz
dobrac _ ,
. Drewniany samochod w stylu
do nzego retro Spirit Bernard na oponach
z silikonu i z uroczym psim kierowca.
Pastelowe sprzedaz w sklepach stacjonarnych
L. i internetowych u partnerow firmy.
baru}y sczan’ Ok. 120 zt, JANOD, janod.pl
zaston lub
ubranek.

Smoczki pasujace do kaz-
dego nastroju i kazdej oso-
bowosci. Wyrézniaja sie
nieprzecietnym skandy-
nawskim stylem, wysoka,
jakoscig i ortodontycznym
ksztattem, dzieki czemu
pomagaja zapobiegac pro-
blemom z uzebieniem.
29,97 zt, ELODIE DETAILS,
scandinavianbaby.pl

Miekkie Kosze. Praktyczne, miekkie ko-
sze w dwodch rozmiarach, pomoga
W utrzymaniu porzadku w pokoju na-
szych pociech, ale moga by¢ rowniez
Jjego dodatkowa dekoradja. Kosze spra-
wia, ze obowiazek stanie sie Swiet-

Kontrast tych barw jest
idealnym polgczeniem dla
skupienia uwagt niemowlgcia

na zabawa.
135 z4/2 szt., DONE BY DEER,
1702W0jU Jego Wroku. babydecoeu
- { Kontrastowa mata edukacyjna dla nie-

[ mowlat - Tipi BohoPanda. Jest to domo-
we centrum zabawy dla malucha. Sty-
‘ muluje zmysty od pierwszych dni zycia
i daje mndstwo radoscil

Baby Dan DanChair 299 zt, BABY SENSES, babysenses.pl

to dunskie krzesetko,
ktére rosnie razem

z dzieckiem. Dzieki
regulowanej wysokosci
siedziska oraz
podnozka krzesetko
jest przeznaczone

dla dzieci od 6.
miesiaca az do 15 lat.
Ergonomiczna pozycja,
stabilna konstrukcja

i nowoczesne,

» g skandynawskie
wzornictwo.

469 zt, BABYDAN,
scandinavianbaby.pl

Stodki, Spiacy ksiezyc
Z Zawieszong na sznur-
) ku zarowka i gwiazdkami
na czarnym tle. Plakat do
pokoju dziecka.
69 zt, MOJO GRAFF],
pakamera.pl

’6 WWW.DOBRA-MAMA.PL




CIAZA | POROD

Ciazowe

wyposazenie
obowiazkowe

Kazda kobieta w cigzy potrzebuje dodatkowego
wsparcia, 2arowno fizycznego, jak 1 psychicznego.
Niezbedne okazujg sig witaminy, kosmetyki i inne
akcesoria przeznaczone dla przysztych mam.

DZIENNICZEK CIAZY

Zawiera porady potoznej, li-
ste zalecanych badan, ttuma-
czenia skrotéw USG, spis rze-
czy dla mamy i dziecka oraz
miejsce na zapisanie wspo-
mnien z okresu ciazy.
,Dzienniczek Ciazy”, 35 zt,
BRIOKO, brioko.pl

MONITOR SNU

Urzadzenie stuzace do monitorowania bezdechu
sennego, analizy snu i poprawy jego jakosci. Malen-
kie, leciutkie, wygodne, niepowodujace dyskomfor-
tu. Pierscien wykonany z hipoalergicznego silikonu,

w petni bezpieczny dla przysztej mamy i dziecka.

Sleepon Go2Sleep, 489 zt, SLEEPON

sleepon.eu

KOBIECA

Sukienka wykonana z wygodnej, lekko
elastycznej dzianiny. Wiazana z tytu.
Dostepna w kolorze fuksjowym i ecru.
Sukienka ciazowa Jessica, 149 zt,
BEBEFIELD

bebefield.pl

/

WYGODNY

Mieciutki szlafrok wykonany z wysokogatun-
kowego materiatu w rézowym kolorze pieknie
dopasowuje sie do brzuszka kazdej wielkosci.
Szlafrok 3034, 139,99 zt, LUPOLINE
sklep.lupoline.pl

Aby czu¢ sie komfortowo, nalezy zadba¢ o odpo-
wiednig odziez. Najlepsze beda luzne lub rozciagli-
we koszulki, tuniki czy szlafrok. Najwazniejsze, by
nie uciskaty brzuszka i nie blokowaty ruchéw mamy.

Wygode w cigzy zapewni wiasciwa bielizna. Najlepsze staniki
to te, ktore dostosujq si¢ do zmieniajgcych sig ksztattow ciata. JERTEDIC

Biustonosz 1723. Wykonany z potaczenia ekskluzywnej gtadkiej i drukowanej
dzianiny. Klipsy Clic-Clac umozliwiaja odpiecie i zapiecie miseczki jedna reka.
94,99 zt, LUPOLINE, skleplupoline.pl

Biustonosz do karmienia model Naturana 5666. Jesli karmisz maluszka, musisz go
mied Ma gtadkie usztywniane miseczki bez fiszbindw. Idealnie maskuje wktadki
latacyjne. Ok. 89 zt, NATURANA, naturana.com

Mama Sense. Biustonosz do karmienia wykonany z elastycznego surowca, idealnie
dopasowujacy sie do piersi. Miseczki sa modelowane termicznie z miekkiej, oddy-
chajacej pianki ,,Spacer”. Dodatkowy komfort zapewnia brak fiszbiny bocznej. Sze-
roka gama rozmiarowa. 159,95 zt, ALLES, alles.pl
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DUZO ZELAZA

0dzywczy tonik, bedacy zrodtem organiczne-
go zelaza oraz witamin B2, Bé, B12 i C. Zawie-
ra wyselekcjonowane ziota, wyciag z owocow
dzikiej rozy (zawierajacy witamine C) oraz
kompozycje sokdéw owocowych, ktdre tacznie
sktadaja sie na bardzo przyjemny smak. Nie
zawiera glutenu i substangji stodzacych.
Floradix Floravital, ok. 40 zt, SALUS HAUS

DLA PIEKNEJ SKORY

Czeste mycie i dezynfekcja rak naruszajg warstwe ro-
gowa i zaburzaja funkcje ochronne naskorka z powodu
wyptukiwania lipidow z jego struktury. Dlatego war-
to siegac po produkty do mycia wykazujace dziata-
nie antybakteryjne, ktore jednoczesnie nie podrazniaja
i nie wysuszaja skory.

Mydto odbudowujace bariere ochrong Linum Emolient,
ok. 44 zt/300 ml, DERMEDIC, dermedic.pl

floradix.pl

WZMOCNI WLOSY

Serum przeciw wypadaniu wtoséw WAX Tricho
opracowane specjalnie z mysla o szczegolnych po-
trzebach wtoséw ostabionych i wypadajacych. za-
warte w preparacie nowoczesne kompleksy zapo-
biegaja utracie wtoséw, stymuluja odnowe komo-
rek naskorka i pobudzaja wzrost nowych wtosow.
Serum przeciw wypadaniu wtoséw WAX Tricho,
39 zt, WAX

wax-sklep.pl
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Zadbaj o swoja
mikrobiole

jelitowa

28

Znacsenie probiotykowx
@ diecie kobiet @ cigzy

mgr Monika Zaremba
dietetyk dziecigcy,
diet4kids.pl

CZYM JEST MIKROBIOTA JELITOWA?
W swiecie niemal sterylnej higieny bo-
imy sie strasznie bakterii i wirusow. Ale
kazdy kij ma dwa konce. Bez niektorych
bakterii i wirus6w nasz organizm wy-
wrocilby si¢ do gory nogami. Mam na
mysli mikrobiote jelitowa, czyli mniej
wiecej kilogramowa (1-1,5 kg) spotecz-
nosc bakterii, ale takze wirusoéw czy
grzybow, ktore wyscielaja Twoje jelita.
Moze brzmie¢ przerazajaco, gdy wez-
miesz sobie do reki kilogram ziemnia-
kow i pomyslisz, ze taki kilogram do-
rodnej spotecznosci bakterii siedzi so-
bie w Twoich wnetrznosciach. Tym ra-
zem jednak nie ma czego si¢ obawiac.
A co najwazniejsze, trzeba o nig zadbac!
Ten zbior mikroorganizmoéw traktowa-
ny jest jak supernarzad i znaczaco wply-
wa na Twoja odpornos¢, uktad nerwo-
wy (w tym aktywno$¢ moézgu, nastrdj,

a nawet zachowanie!), trawienie i prze-

WWW.DOBRA-MAMA.PL

Swiat zdominowata moda na probiotyki. Probiotyk na kolki
dziecka, na autyzm, na alergie, na wzdecia, na otylosc, na od-
pornosc, na biegunki, po antybiotyku czy po cesarskim cigciu.
Mamy oczywiscie 1 takie specjalnie dla Ciebie. Nic, tylko brac
garsciami, skoro takie zdrowe, prawda? No wiasnie niezupet-
nie. Reklamy sq zawsze kolorowe, a nickoniecznie opisujq sza-
rq, prawdziwg rzeczywistosc. To jaka onajest? Spiesze 2 pomocq.

wod pokarmowy, przyswajanie sktadni-
kéw mineralnych i elektrolitow (wapn,
magnez, sod, potas), produkcje witamin
(z grupy B czy K) czy przebieg procesow
chorobotworczych. Wplywa na dzia-
fanie praktycznie calego organizmu.
Nie tylko Twojego, ale i Twojego dziec-
ka. Badania wskazuja, ze w okresie ciazy
bakterie ciezarnej kolonizuja jej dziecko,
ksztaltujac juz na tym etapie jego od-
pornos¢ czy metabolizm.

CO ZABURZA STAN MIKROBIOTY
JELITOWEJ?

Kobietom w ciazy, ale takze kazdej in-
nej osobie, zaleca si¢ dbanie o swoj su-
pernarzad oraz unikanie dziatan, ktore
moga na niego niekorzystnie wplynac.
Jakie czynniki zaburzaja stan mikroflory
jelit? Nieprawidlowa dieta, w tym brak
warzyw i owocow, niedobor blonnika,
zywnos$¢ wysoko przetworzona, obfitos¢

[

cukrow prostych, niedobor produk-
tow obfitujacych w naturalne probio-
tyki, jak kefir, maslanka, jogurt, kiszon-
ki (np. kiszone: kapusta, buraki, ogor-
ki). Dodatkowo stosowanie antybioty-
koéw czy niesteroidowych lekow prze-
ciwzapalnych (popularne leki z ibupro-
fenem czy kwasem salicylowym), prze-
wlekly stres, uzywki (teraz to sie Ciebie
nie tyczy, ale moze przed ciaza?), a tak-
ze niektore choroby. Dodatkowo na mi-
kroflore jelit Twojego dziecka procz sta-
nu Twojej mikrobioty ma wpltyw Two-
ja dieta, BMI, rodzaj porodu (preferen-
cja naturalnego), rodzaj karmienia (z ko-
rzyscia dla karmienia piersia) czy leki,
jak np. antybiotyki w pierwszych la-
tach zycia dziecka. Na duza czesc¢ z wy-
mienionych elementéw mozesz miec¢
wplyw. No dobrze — zapytasz — a co, je-
§li nie dbatam o stan mikroflory swo-
ich jelit? Czy jest jakas magiczna pigul-
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Przyezyny, zagrozenia i zapobieganie

Anemia w ciazy

Kinga Falkiewicz
dietetyk kliniczny, Instytut
Zdrowego Zywienia i Dietetyki
Klinicznej ,,Sanvita”
instytutsanvita.pl

nemia moze byc¢ konse-
kwencja niedoboru zela-
za, kwasu foliowego lub wi-
taminy B,, oraz prowadzi
do zmniejszenia mozliwosci skutecz-
nego transportowania tlenu, co w kon-
sekwencji powoduje, ze ta czastecz-
ka niedostatecznie wysyca tkanki przy-
szlej matki i plodu. Niedokrwistosc to
powszechny, powazny i czesto baga-
telizowany problem - szacuje sie, ze
w Europie odsetek ciezarnych z niedo-
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krwistoscia moze wynosic od 18,6% do
41,4% kobiet. W Polsce najczesciej wy-
stepujaca anemia to ta zwigzana z nie-
doborem zelaza — siega ona 75—87%
wszystkich przypadkow. Na drugim
miejscu znajduje sie niedokrwistos¢
wywolana brakiem kwasu foliowego,
a nastepnie witaminy B,,.

PRZYCZYNY ANEMII
Charakterystyczne dla prawidlowej
cigzy zmiany fizjologiczne s3 czesto

Cigza to czas w zyciu kobiety, w ktorym zmiany zachodzqce w organi-
zmie wpltywajg na zwigkszone zapotrzebowanie na wiele sktadnikow od-
zywczych. Niedokrwistosc, inaczej anemia, to zespot objawow chorobo-
wych polegajgcy na obnizeniu stezenia hemoglobiny i liczby erytrocytow
wzgledem wartosci prawidtowych dla wieku 1 pici.

nieuniknione i skutkuja obnizeniem
wartosci referencyjnych dla hemo-
globiny wzgledem kobiet niebeda-
cych cigzarnymi. Zgodnie z zalece-
niami Swiatowej Organizacji Zdro-
wia niedokrwistoS¢ w czasie cigzy de-
finiuje sig, kiedy jej stezenie wyno-

si ponizej 11 g/dl w pierwszym i trze-
cim trymestrze oraz ponizej 10,5 g/dl
w drugim trymestrze. Anemie w za-
leznosci od stezenia hemoglobiny
mozna okreslac jako tagodna

CHROMA STOCK
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s1¢ nfecja_ Higiena in-

e tylko dobre samopoczucie mat
0 pr‘z?biegu bigzy. ™ -

rzyczyn infekgji jest wiele i za-
wsze nalezy starac si¢ zapo-
biegac zaburzeniom réwno-
wagi fizjologicznego srodo-
wiska pochwy. Zakres pH 3,7-4,2 jest
utrzymywany dzieki obecnosci prawi-
dlowej flory bakteryjne;.
Najczesciej obserwowanym zaburze-
niem jest pojawienie si¢ przewagi droz-
dzycy, szczeg6lnie w pierwszych mie-
sigcach cigzy. Sprzyja temu nieznaczna
zmiana funkcgjonowania uktadu odpor-
nosciowego ciezarnej w zwiazku z po-
Jjawieniem sie przestrojenia gospodar-
ki hormonalnej na utrzymanie i rozwoj
ciazy. Czesto jednak, zajadajac si¢ bez
ograniczen produktami wysoko prze-
tworzonymi zawierajacymi duze ilo-
sci cukru, kobiety same prowokuja roz-
woj grzybicy. Warto wigc zwrocic uwa-
ge w diecie na warzywa, ktére stanowig
material do rozwoju pozytywnie dziala-
jacej flory bakteryjnej przewodu pokar-
mowego i srodowiska pochwy. Mozna
oczywiscie dodatkowo wspomagac sie
odpowiednimi probiotykami.

WWW.DOBRA-MAMA.PL

Kolejng bardzo wazna sprawa, ktora
ma wplyw na higieng intymna, jest od-
powiednie nawodnienie calego orga-
nizmu. Zaburzenie bilansu wodnego,
poza licznymi objawami, niekorzystnie
wplywa na stan bton sluzowych. Nad-
mierne wypijanie w ciagu dnia ptynow
dzialajacych moczopednie, jak kawa
czy herbata, nasila niedobor wody

w calym organizmie. W ciazy zapo-

WTBIERAJ MADRIE]

Warto zwrocic uwage na odpo-
wiedniq bielizng umozliwiajg-

cq dostgp powietrza. Sprawdza sig
tu tradycyjnie bawetniana bieli-
zna, a na wierzch raczej sukienka
czy spodniczka nig obciste spodnie.
Z miejsc do kapieli lepiej tez wy-
brac czyste morze nig zattoczo-

ny basen.

trzebowanie na wode wzrasta. Prawi-
dlowy bilans wodny trudniej jest utrzy-
mad, szczegolnie w upalne dni, gdy do-
datkowo tracimy jej wiecej podczas od-
dychania i pocenia sie. Dobrym zré-
dlem uzupelniania zwigkszonego za-
potrzebowania na ptyny podczas urlo-
pu moze by¢ arbuz, ktoéry zawiera cen-
ne mineraly. Picie samej wody tez jest
dobrym rozwiazaniem. Pozwala utrzy-
mac odpowiednia diureze i zapobiega
rozwojowi infekgji uktadu moczowe-
go poprzez czestsze oddawanie moczu.
Zapobiega to pozostawianiu na diu-
gie godziny nieopréznionego pecherza
moczowego, co zwigksza ryzyko roz-
woju bakterii. Oczywiscie comiesigcz-
ne badanie ogélne moczu pozwala oce-
nic ryzyko ewentualnej infekgji, zanim
pojawia si¢ objawy.

Wszelkie infekcje intymne nalezy jed-
nak zawsze okresli¢ i wskazac na ich
przyczyne, czy to wykonujac posiew,
czy badanie mikroskopowe wyma-

zu. Tylko leczenie przyczynowe bedzie
skuteczne. Jednak wszelkie leki moga

CHROMA STOCK
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Danuta Szczerba

potozna

Prsygotuj sie na

cesarskie
ciecie

Nie zawsze mozna przewidziec przebieg porodu. Czasem oka-
2uje sig, ze porod trzeba ukonczyc za pomocq cigcia cesarskie-
go. Choc¢ w ostatnim czasie mowi szg wiele o tzw. cigclach na
zyczenie, nalezy pamigtac o tym, ze to bardzo powazna ope-

1. Wyrazic pisemng zgodg na cigcie cesarskie (lekarz
musi uzyskac takg zgode).

2. Miec ogolone pole operacyjne, czyli wzgorek tono-
wy, ewentualnie brzuch.

3. Miec zatozomy cewnik do pecherza moczowego.

4. Miec zatozone wkiucie dozylne, czyli wkiutq igle
wenflon i podigczong kroplowke.

5. Usungc ewentualne protezy zgbowe.

6. Zmyc lakier = paznokci.

PRIED CC NALEZY:

ragja chirurgiczna, a co za tym idzie, istnieje zawsze ryzyko
powiklan. Nie jest to tez idealna droga narodzin dla dziecka.

38

ykonanie ciecia cesar-

skiego wiaze si¢ z za-

angazowaniem zespolu

operacyjnego. Oprocz
lekarzy potoznikow konieczna jest obec-
nos¢ anestezjologa, lekarza neonatologa,
pielegniarki-instrumentariuszki neona-
tologicznej oraz polozne;.

RODZAJE ZNIECZULENIA

Operacja cigcia cesarskiego odbywa sie
na bloku operacyjnym. Od kilkunastu
lat odchodzi si¢ od znieczulenia ogoélne-
go i preferuje sie tzw. znieczulenie prze-
wodowe, ktore polega na uktuciu i poda-
niu leku ,,do kregostupa” W zaleznosci
od sytuacji rodzaj znieczulenia omawia
z kobietg lekarz anestezjolog.
Znieczulenie przewodowe (od pasa

w dol) ma wiele zalet: podawane leki nie
przechodza do mleka, kobieta jest przy-
tomna, sama oddycha, zachowuje swia-
domosc, moze byc swiadkiem narodzin

WWW.DOBRA-MAMA.PL

i przywitac dziecko. Od pasa w dét ro-
dzaca nie czuje bolu, ale moze odczuwac
pociaganie. Znieczulenie dziala okolo
4-6 godzin. W Polsce w wigkszosci szpi-
tali przy cieciu cesarskim nie jest moz-
liwy udzial ojca dziecka. Bezposrednio
po operagji dziala znieczulenie, wigc nie
jest odczuwany bol i choc istnieja pewne
ograniczenia, chociazby z powodu pod-
laczonej kroplowki, korzystajac z pomo-
cy medycznej, mozna probowac przy-
stawic¢ dziecko do piersi. Kiedy znieczu-
lenie mija, podawane s3 leki przeciw-
bolowe. Gdy kobieta odzyskuje czucie

w nogach, z pecherza moczowego usu-
wa sie cewnik.

CODALEJPO CESARSKIM CIECIU?

W pierwszej dobie po cigciu cesarskim
podawane sa kroplowki, a przyjmowa-
nie stalych pokarmoéw zalezy od pro-
cedur przyjetych w danej placéwce. Po
okoto 8-12 godzinach po operacji, w za-

Wskazania do CC

1. Nieprawidtowe potozenie dziecka (miedni-
cowe, poprzeczne).

2. Lozysko przodujgce czy przedwczesnie od-
dzielajgce sig.

8. Zatrucie cigzowe, zagrazajqce niedotlenie-
niem dziecka.

4. Nieprawidtowa budowa miednicy

5. Przewidywana duza masa urodzeniowa
dziecka.

6. Brak postgpu porodu.

7. Czasem wskazaniami sq zalecenia okuli-
styczne, internistyczne i ortopedyczne.

leznosci od samopoczucia, zacheca sig
kobiete do pierwszej proby wstania jako
profilaktyki powiklan pooperacyjnych.
W miare uptywu czasu dolegliwosci bo-
lowe s3 mniejsze ijezeli potog przebiega
prawidlowo, gojenie rany nie budzi za-
strzezen, najczesciej po 3—5 dniach moz-
liwy jest powrét do domu.

KELO-COTE Kelo-cote® - Plaster silikono-
wy w zelu do leczenia blizn
15 g. Skutecznos$c potwier—
dzona klinicznie w leczeniu
wszystkich rodzajow blizn,
np. po cesarskim cieciu oraz
w zapobieganiu nieprawidto-
wemu bliznowaceniu w po-
staci blizny przerostej i bli-
znowca. Kelo-cote® tatwo na-
ktada sie na wszystkie ob-
szary skory, okolice stawdw

i zgie¢ oraz szybko wysycha,
pozostawiajac niewidocz-

ny film, stanowiacy ochrone
przed bakteriami oraz nega-
tywnymi bodzcami srodowi-
ska zewnetrznego.

199 zt, KELO-COTE,
kelo-cote.pl
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Po porodzie zadbaj o

ODPORNOSC

Urodzenie dziecka, wienczgce dziewigciomiesigczny okres cigzy, to dla or-
ganizmu kobiety jedno z najbardziej stresujgcych wydarzen w cyklu jej zy-
cta. Po porodzze organizm kobiety jest naturalnie ostabiony i wyczerpa-
ny zarowno wysitkiem zwigzanym z noszeniem ptodu, jak 1 samym poro-

Lidia Szeworska
psychodietetyk, psycho-
log zdrowia, specjalizuje sig
w trudnych przypadkach,
lidiaszeworska.pl
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dem. Nic dziwnego, ze w efekcie tego obcigzenia organizm jest odpowied-
nio mniej odporny na atakujgce wirusy i bakterie.

W ZDROWTM CIELE
[DROWY DUCH

Jak budowac odpornosc w sferze zachowan

1 aktywnosci fizycznej?

o Unikac stresu psychicznego — starac sig
nie denerwowac, miec wigcej dystansu
1 wytrwatosci dla siebie i dziecka przy
tak waznych dla niego chwilach.

*  Otwarcie wyrazac swojq radosc (nie
hamowac jej), jak najwigcej si¢ Smiac
(Smiech to zdrowie — nie tylko w przy-
stowiu, ale i w wynikach badan na-
ukowych).

e Dotleniac organizm swoj i dziecka —
wychodzic na spacery.

e Unikac nadmiernego stresu fizycz-
nego — duzo wypoczywac i spac min.

7 godzin (dziecko przyzwyczajac do
dziennego rytmu funkcjonowania or-
ganizmu, tak zeby zarowno matka, jak
1 dziecko mogli w nocy regenerowac

1 budowac organizm,).

o Aktywnosc fizyczna powinna byc indy-
widualnie dopasowana do mozliwo-
sci organizmu matki, nieobcigzajgca jej
zdrowia i zdrowia dziecka.

e Ewentualne skutki obcigzenia orga-
nizmu 2 okresu cigzy (np. bolgcy kre-
gostup) powinny byc likwidowane jak

najszybciej, najlepiej pod okiem fizjo-

terapeuty.
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Jak rozmawiac z dzieckiem —
rowniez na trudne tematy?

Katarzyna sadowska

mama, pasjonatka psychologii,

blogerka, lessthanperfect.pl
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a to zwroty otwierajace i zachecajace do
rozmowy. Pozwalaja mlodemu cztowie-
kowi zrozumied, ze jego glos jest wazny
iinteresujacy oraz ze rodzice s3 partne-
rami do wystuchania jego obaw i w razie trudno-
sci to do nich w pelnym zaufaniu moze si¢ zwro-
ci¢. Dobry kontakt z dzieckiem dzigki systema-
tycznemu dialogowi zaowocuje tym, ze bedzie

JAha”  Hm.., ,Serio?’ ,In-

,Doprawdy?” — czy uzywasz

CHROMA STOCK

teresujgce’,  ,Rzeczywiscie’,

tych zwrotow w komunika-
cji ze swoim dzieckiem? Mam
nadzieje, ze tak.

ono chcialo rozmawiaé, nawet nie do
konca rozumiejac swoje emocje i nie
znajdujac uzasadnienia dla odczuwa-
nego leku w stowach czy w zrozumie-
niu wydarzen.

To jest bezcenny kapital, ktorego zy-
cze kazdemu rodzicowi. Kapital, kt6-
ry odgrywa szczegdélna role w cza-



To, czy tatwo bedzie
nam teraz rozmawiac
z dzieckiem na trudny
temat, w duzej mierze
zalezec bedzie od tego, jak
te rozmowy wygladaty do

tej pory.

sach kryzysu, jaki dotknat nas teraz.
To, czy latwo bedzie nam teraz roz-
mawiac z dzieckiem na trudny te-
mat, w duzej mierze zalezec bedzie od
tego, jak te rozmowy wygladaly do tej
pory ina ile rozumielismy, ze wycho-
wanie dziecka to w duzej mierze roz-
mowa z nim.

Bo czym w zasadzie jest rozmowa?
Najogolniej rzecz ujmujac to réwno-
prawna wymiana zdan, ktorej uczest-
nicy traktuja sie z szacunkiem. To nie
jest tylko podawanie recept, jak zy¢,
nakazow oraz dobrych rad, dzieki kto-
rym dziecko bedzie wiedziec, jak la-
twiej i wdzigczniej dojs¢ do pelnolet-
nosci. Jeszcze gorzej jest, jezeli dzie-
ci maja zupelnie limitowane rozmo-
wy z rodzicami z uwagi na ich napiety
rozklad zajec. Telefony, ktore s3 cen-
trum dowodzenia swiatem w dzisiej-
szych czasach, nie zastapia codziennej
rozmowy z rodzicem. Brak rozmoéw
jest poczatkiem tego, ze mlody czlo-
wiek najpierw nie chce, bo nie potrafi,
a w konsekwengcji nie potrzebuje roz-
mowy. To prowadzi do samotnosci,
odizolowania, zalgknienia. A przeciez
zaden rodzic tego nie chce. Nie znam
rodzica, ktory nie marzy o przyjazni
z wlasnym dzieckiem.

DLACZEGO WARTO ROZMAWIAC

Z DZIECKIEM?

Bo intuicyjnie raczej kazdy czuje, ze
rozmowa daje mnostwo korzysci. Jako
ludzie jestesmy osobnikami spolecz-
nymi, potrzebujemy kontaktu z dru-
gim czlowiekiem. Rozmowa ksztattu-
je umiejetnos¢ naszego funkcjonowa-
nia w spoleczenstwie. Rozwija emo-
cjonalnosé, myslenie, a w konsekwen-
cji poczucie wlasnej wartosci. Dzie-

ki rozmowie dzieci uczg sie ,,obstu-
gi” przezywanych emocji, nazywa-
nia ich, sposobéw roztadowywania na-
piecia, rozumienia siebie. Jest to so-
lidna baza i fundament dla swiado-
mosci bycia akceptowanym i wzrasta-
nia w poczuciu bezpieczenstwa. Jeze-
li marzy nam sie silna wiez z dziec-
kiem, to zbudowanie jej bez rozmowy
bedzie niemozliwe. To dzigki niej jako
rodzice mamy mozliwos¢ wptywac na
sposob rozumienia swiata przez na-
sze dziecko.

Umiejetnosc rozmowy, niby po-
wszechna, nie jest tak oczywista. Jed-
nak moim zdaniem jest niezwykle
wazng inwestycja, zbyt niedoceniang
dzisiaj. Czesto stawia si¢ ja za zajecia-
mi z pianina, szachow i kto tam wie,
jakimi jeszcze, ktére maja w przyszto-
sci otwiera¢ mlodemu cztowiekowi
wszelkie drzwi do Swiata. Jednak tych
zaje¢ z komunikowania si¢ z wlasnym
dzieckiem nie powinnismy zlecac in-
nym. Rozmawiania, jak kazdej in-

nej umiejetnosci, mozna si¢ nauczyc,
a trenowanie jej z wlasnym dzieckiem
moze by¢ ciekawa przygoda. I dobrze
na to patrze¢ w ten sposob. Warto jed-
nak zwr6ci¢ uwage na pare szczego-
16w, bo dziecko to bardzo delikatny

1 wymagajacy rozmowca.

Dzigki rozmowie dziect
uczq sig ,obstugi”
przezywanych emocji,
nazywania ich, sposobow
roztadowywania
napigcia, roxumienia.

Niezmiernie wazne jest to, jak roz-
mawiamy. Jezeli jesteSmy poczatkuja-
cy, to nie przejdzie rozmowa na tzw.
pot gwizdka. Jezeli bedziemy uda-
wac zaangazowanie lub bedziemy de-
klarowac, ze stuchamy, a w rzeczywi-
stosci bedziemy szykowac obiad czy
probowac nadrobic zaleglosci — dzie-
ci wykryja to od razu. Tu nie ma po6l-
srodkow. Dziecko nie wybaczy roz-
mowy z telefonem w reku. Nikt le-
piej od dziecka nie wyczuje, ze rodzic
jest rozproszony. Dlatego pelna kon-
centracja i uwaga to kluczowy element
dla powodzenia rozmowy z pociecha.
Jesli twoje dziecko lezy, pol6z sie obok
niego. Jesli siedzi, dobrze byloby tez
usiagsc. Znalezienie sie na tym samym
poziomie pozwala na gleboki kontakt
wzrokowy, a to zapewnia szczeros¢

1 Wznosi rozmowe na wyzszy poziom.

JAK ZNALEZC CZAS, JAK10CZYM
ROZMAWIAC?

Rozmawiaj ze swoim dzieckiem za-
wsze, wszedzie i o wszystkim. Nie po-
winno by¢ tematéw, ktorych nie po-
ruszamy. Oczywiscie zawsze przekaz

WWW.DOBRA-MAMA.PL
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