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OD REDAKCJI

DROGIE MAMY!

Koniec wakagji to nie koniec korzy-
stania z urokow cieplej pogody. Wrze-
sien i pazdziernik czesto potrafig zasko-
czy¢ wysokimi temperaturami, warto
wiec dobrze wykorzystac koncowke lata.
Spacer z maluszkiem moze zmienic si¢
w ciekawa wyprawe, a letnia stylizacja
pomoze Wam poczuc sie jak na plazy

Zobacz nas w sicci!

Od redakceji

lub w tropikalnej dzungli. A moze jesz-
cze planujecie urlopy? Dla wszystkich,
ktorzy beda mieli do wykorzystania
wolny czas w gronie rodzinnym, przy-
gotowaliSmy temat numeru — pora-

dy, jak wybra¢ odpowiednie i bezpiecz-
ne miejsce na spedzenie urlopu oraz jak
zaangazowac najmlodszych we wspol-
ne aktywnosci. Odlézcie na bok smart-
fony i tablety i razem poszukajcie przy-
god oraz ciekawych gier. To na pewno
zaprocentuje w Waszych relagjach!
Wrciaz oczekujecie na narodziny Wasze-
go dziecka? Pewnie nie mozecie sie juz
doczekac, az je zobaczycie, moze zasta-
nawiacie sie, co ono czuje w Waszym
brzuszku... Mozecie sie co nieco do-
wiedziec z ekskluzywnego ,pamietni-

Irena Sienkiewicz-
-Jabtonska
miedzynarodowy
konsultant laktacyjny

drn. med.
Tadeusz Oleszczuk
ginekolog-potoznik

Magdalena Szymanska
specjalista dietetyk, wspot-
wiascicielka poradni diete-

tycznej Food & Diet

Dorota Kowalczyk
ekspert
Smart Pharma Sp. z 0.0.

Marcin Sadowski
marketing manager RECARO

Anna Szymaszek
specjalista ds. PR
produktowego w FFiL
Sniezka SA
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zatozycielka Motherhood

Michat Kanarkiewicz
popularyzator gry
w szachy w Polsce

®

/DOBRA.MAMA

ka” z brzuszka mamy — takie rzeczy tyl-
ko u nas! ;) Staramy si¢ takze odpowie-
dzie¢ na Wasze pytania i uspokoic¢ oba-
wy. Kiedy wybrac szpital i potozna? Jak
spakowac torbe w czasie pandemii? Tego
dowiecie sie z lektury artykutéw naszych
specjalistow. Podsuwamy takze podpo-
wiedzi, jak opiekowac si¢ Waszym szcze-
sciem, gdy juz pojawi si¢ na Swiecie oraz
jakie 16zeczko i wozek dla niego wybrac.
Mamy nadzieje, ze lektura najnowszego
wydania poradnika pochlonie wszyst-
kich naszych Czytelnikow, czego wszyst-
kim przyszlym i obecnym rodzicom
serdecznie zyczymy!

Mikej lektury!
Redakgja ,,Dobrej Mamy”

\asi eksperci

Justyna Garstecka Agnieszka Trojnar
wtascicielka sklepu
zielarskiego ZiotoMed

W Rzeszowie

dr n. med. Barbara Obloj Dorota Dgbek
lekarz stomatolog, wtasciciel potozna

i dyrektor medyczny Centrum
ortodongji i Implantologii

ODENT w Warszawie

Joanna Preisner
Mama Hotelarz

Ewa Klik
potozna, ambasadorka
kampanii ,,Potozna na medal”

Danuta Szczerba
potozna

Aleksandra Osinska
potozna i arteterapeutka,
zatozycielka Szkoty Ro-

dzenia ABC Dobry Start
w Prudniku

Bozena Florczyk
pediatra neonatolog,
konsultant laktacyjny,
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8 CO? GDZIE? KIEDY?

Zapowiedzi, premiery, nowosci
w $wiecie parentingu.

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

DOBRE ADRESY
Polecane dla mamy i dziecka.

Niezbednik

2

WHAT’S NEW?
Nowosci na rynku parentingowym.
Co warto miec?

GADZET-MAMA

Produkty, ktdre utatwiaja i uprzyjemniaja
opieke nad maluszkiem.
HIPOALERGICZNE, CZYLI JAKIE?
Kosmetyki do pielegnacji malucha.

_I_ SPACEROWY MUST HAVE

Co zabrac ze soba, by by¢ przygotowanym
na kazda ewentualnosc?

Strefa mamy

6

PRZEPIS NA ZYCIE
KARMIACEJ MAMY
zdrowa i zbilansowana dieta.

9 OSZCZEDZANIE WODY

Jak zaangazowac w to dzieci?
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Temat numeru

Moda i uroda
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2

SUMMER BABY LOVE
Moda dla mam z brzuszkiem - jakie trendy
wybrac na wygodne spacery?

KOSMETYCZNE KOMPENDIUM
Domowe spa W ciazy.

Strefa dziecka

10

12
16

50

CZYSTE | ZDROWE USZY
Jak uniknac infekcji i dbac o ten wazny
narzad?

PIERWSZE ZABKI
Jak przezyc zabkowanie i nie zwariowac?

KAPIEL | SPOXKA
Jak kapac dzidziusia, jak pielegnowac
uszka, pepuszek, ciemiaczko?

ODPARZENIA POD SPECJALNYM
NADZOREM
Zasady pielegnacji.

WITAMINOWE ABECADtO
Witaminy niezbedne dla dziecka.

Strefa taty

)

CZAS WOLNY DZIECKA

W CZASACH PANDEMII

Czym zajac¢ dziecko, zeby nie spedzito
wszystkich letnich dni przed ekranem
komputera?

URLOP W NOWEJ
RZECZYWISTOSCI
0 czym nalezy pamietac?

Ciaza i porod

20

29

/ )

28
30

32

36

NIEZWYKtY tACZNIK -
t0ZYSKO
Zapewnia prawidtowy rozwoj dziecka.

NIEDOKRWISTOSC W CIAZY
Dieta i suplementacja.

CIAZA OCZAMI DZIECKA
Rozwdj matego cztowieka
przedstawiony z innej strony...

RODZISZ NIEDtUGO?
Jak spakowac sie do szpitala w czasach
koronawirusa?

WIELKIE PRZYGOTOWANIA
NA PRZYJSCIE DZIECKA
Jaki wybrac¢ szpital, potozng i co
przyda sie po porodzie?

PRZYGOTUJ SIE NA
CESARSKIE CIECIE
Wskazania do CC.

60
G4

CZY WARTO ZAINWESTOWAC
W WOZEK 3 W 1?
Plusy i minusy tej waznej decyzji.

BAZA W DZUNGLI CZY LOT
BALONEM?
Kreatywny pokdj dziecka.

tOZECZKOWE DYLEMATY
Jak wybrac najlepsze to6zeczko?

Sprawdzone
przez mamy

28

MAMA NA ZAKUPACH
Produkty przydatne dla mamy i maluszka.

SZKOtY RODZENIA
Baza najlepszych placowek w kraju.




NIEZBEDNIK

SCANDINAVIAN BABY

FUNKCJONALNY
IKOLOROWY

Wozek Thule Spring pozwoli Ci
wyrazic siebie. Obicia wykona-
ne sa z wyjatkowych tkanin wy-
sokiej jakosci, ktére charaktery-
zUja sie niezwyk#a trwatoscia

i sa bardzo stylowe. A jesli znu-
dzi Ci sie kolor Twojego wdz-
ka mozesz dokupic oddzielnie
nowy daszek w innym kolorze!
Wozek Thule Spring, 2078 zt,
THULE, scandinavianbaby.pl

tozenie ciezaru wokot talii, bioder i miednicy.

POMOCNE

Nosidto pomoze Ci uwolnic rece i wygodnie
nosi¢ malucha. Podparcie plecow dziata jak
pasy ledZwiowe. Zapewnia odciazenie szyi,
ramion i kregostupa oraz rownomierne roz-

Nosidto biodrowe Hipseat. 168,99 zt,
HIPPYCHICK, tulisie.pl

BEZPIECZNE
IWYGODNE

Zaprojektowane z mysla o bez-
pieczenstwie i wygodzie dziecka
i 0soby noszacej je. Ma anatomiczne
siedzisko, a system Qiuck —

Adjust utatwia dopasowanie.
Nosidetko turystyczne Discover S2,
559 zt, LITTLE LIFE, babymama.pl

S MOBHN A .............................

Gadzet-mama

Mactierzynstwo moze byc nie tylko wspaniatym przezyciem, ale 1 wielkg przygodg. Tym bardziej
ze wspolczesne mamy majq do dyspozycji szereg bardzo pomystowych i uzytecznych produktow,
ktore bardziej niz kiedykolwiek wczesniej utatwiajg 1 uprzyjemniajq opiekg nad maluszkiem.

POJEMNA

Pojemna i praktyczna torba
z dodatkowymi przydatnymi

Twoja codzienng organizacje z pewnoscig utatwi kil-
ka pomystowych gadzetdw. Praktyczna, pojemna tor-
ba, sterylizator czy samoogrzewajgca sie butelka to
tylko niektére z produktow wartych zainteresowania.

STERYLNA
Idealne rozwigzanie dla mam cenigcych steryl-

Suszarka antybakteryjna, 49 zt,
PETIT TERRAILLON, babymama.pl

na czystosc! Miesci 4 butelki wraz z akcesoriami.

ZADBA O BEZPIECZENSTWO

Wykrywa obecnosc dziecka w foteliku, wysyta
ostrzezenie alarmowe! Jesli oddalisz sie od samocho-
du na wiecej niz 20 m aplikagja, ktora zainstalujesz na

swoim smartfonie, wysle ci powiadomienie alarmo-
we. Jedli nie zareagujesz w ciagu minuty na ten alert
doktadna lokalizacja GPS zostanie wystana do dwaoch
wskazanych oséb kontaktowych.

e-Safety, ok. 350zt,

MAXI-COSI, maxi-cosi.pl

WIELOFUNKCYJNA

akcesoriami. Ma wiele kieszeni,
ktore pozwolg ci sprytnie
posegregowac nie tylko akcesoria
dla malucha.

395 zt, LASSIG GLAM LABEL,
madramama.pl

PRAKTYCZNE

Opakowanie pozwala utrzymac tem-
perature pokarmoéw i napojoéw nawet
do 2-3 godzin. dostosowane jest do
butelek standardowych, szerokootwo-
rowych oraz stoiczkow.
Termoopakowanie, 19,99 zt,
BABYONO, babyono.com
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Poduszka do karmienia niemowlat
Kura Babci Dany. Uzywana jest
rowniez jako maskotka, poduszka
do spania, podporka pod laptopa,
poduszka podrézna czy poduszka
na kanape. Wykonana z niezwykle
mitego w dotyku materiatu minky.
Kura Babci Dany, 99 zt, LA MILLOU,
lamillou.com

&
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MODA | URODA

Recznie robiona sukienka SOL Vinta-
ge. Wykonana z bawetnianych nici, co
sprawia, ze jest delikatna, a jednocze-

$nie lekka i bardzo przewiewna.
Migelove, migelove.com

Spodnica model 3030. Dla kobiet ce-
niacych wygode proponujemy ela-
styczna spddnice ciazowa z jeansu.

N4 z4, Branco, branco.pl

Cara. Dla kobiet w cigzy — lekka i prze-
wiewna suknia w piekny kwiatowy
wzor. Pasek pod biustem umozliwia

dopasowanie do sylwetki na kazdym
etapie ciazy.
139 zt, BEBEFIELD.
bebefield.pl
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SUMMER
Baby LOVE

Wakacje powoli dobiegajg konca, ale sezon na
spotkania z przyjaciotmi przy grillu czy wieczorne
spacery jest wcigz aktualny. Przydadzq sie na pewno
cigzowe stylizacje, ktorymi zaskoczysz wszystkich!

Zestaw dla ciezarnej —
koszulka i legginsy

z dzerseju w prazki. Ko-
szulka ma regulowa-

ne ramiaczka i otwiera-
ne miseczki z miejscem
na wktadki laktacyj-

ne. 139,99 zt, H&M Mama,
hm.com/pl

-

Bizuteria autorska -
kolczyki z kwarcem,

190 4,

lluzja Jewellery,
iluzjajewellery.com

Kostium do karmienia
piersia, z powiekszo-
nymi miseczkami oraz
wigzaniem utatwiaja-
cym karmienie.
Migelove,
migelove.com

Sukienka Boho Nova,
dostepna w zesta-
wie mama i corka.
Dostosowana dla
kobiet w cigzy i kar-
miacych.

239 zt, The Same,
thesame.eu

Bluzka ciagzowa

Z marszczeniem na
brzuszek i elastycz-
ne spodnie to wy-
godny zestaw na
wieczorna kolacje.
Bluzka 1751 - 102 zt,
spodnie 2163 - 141 zt.
Branco,

branco.pl

1\
i'k\

Bluzka model
3802. Kolorowa
bluzka cigzowa

to swietny wybor
na rodzinne, letnie
spotkania. 102 zt,
Branco,

branco.pl
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ajczesciej ma ksztalt okra-

gly lub owalny o wy-

miarach ok. 22 x 21 cm,

a grubosc¢ ok. 2,5 cm.
Dzieli si¢ na czes¢ ptodowa i czesc
matczyna. W trzecim trymestrze cia-
zy przez lozysko przeptywa ok. 300
ml krwi na minute. Jest to narzad,
w ktorym krew matki i dziecka prze-
plywaja blisko siebie, ich naczynia
krwionosne niemal si¢ przeplataja, ale
krew matki i dziecka nie miesza sie.

WWW.DOBRA-MAMA.PL

Nieswykly lacznik

lozysko

Irena Sienkiewicz-
-Jabtonska
migdzynarodowy
konsultant laktacyjny

NIEZWYKLY TRANSPORTER

W dojrzatym lozysku catkowita po-
wierzchnia kosmkow wynosi okoto
11-15 m?. Taki obszar umozliwia efek-
tywna wymiane skltadnikow odzyw-
czych, wody, dwutlenku wegla, a tak-
ze innych niezbednych substancji.
Przez lozysko transportowane s3 row-
niez ttuszcze, cukry, biatka, substan-
cje mineralne i witaminy. W konco-
wym okresie cigzy rowniez przeciw-
ciala, ktére zapewniaja noworodkowi
odpornosé w pierwszych tygodniach
zycia poza lonem matki.

Lozysko jest niezbednym elementem
do prawidlowego rozwoju nienaro-
dzonego dziecka. Powstaje ok. 12. ty-
godnia cigzy. Jego rozwdj trwa do 36.
tygodnia cigzy. Pelni rolg posrednika
w wymianie niezbgdnych substancji
migdzy matkq i plodem.

PRAWDZIWY OCHRONIARZ
Lozysko chroni ptod przed wstrzasa-
mi, urazami oraz wieloma trujacymi
rzeczami. Wielorakie mechanizmy

i procesy wymiany tozyskowej zapew-
niaja wlasciwe odzywienie, nawodnie-
nie i dotlenienie tkanek i narzagdow
plodu, a takze wydalanie z jego orga-
nizmu niepozadanych substancji.
Jednak nie jest w stanie obronic
dziecka przed alkoholem, dymem
tytoniowym, lekami, narkotykami.
Rowniez nie chroni dziecka przed wi-
rusami cytomegalii, toksoplazmozy,
rézyczki.

WIELOFUNKCYJNE

Jest rowniez aktywnym narzadem
wydzielania wewnetrznego. Zlozo-
nos¢ budowy lozyska swiadczy o jego
ogromnej roli jako narzadu regulu-
jacego wszystkie procesy zwiazane

z rozwojem plodu w zyciu wewnatrz-
macicznym. Oprécz powyzszych
funkgcji wytwarza takze hormony, kt6-
re odgrywaja kluczowa role w dono-
szeniu ciazy oraz prawidlowym jej
przebiegu. Powoduja one zachodze-
nie odpowiednich zmian w budowie

i czynnosciach niektérych narzadow
cigzarnej, tak aby przystosowac je naj-
lepiej do nadchodzacych zadan, m.in.
przygotowania piersi matki do kar-
mienia.

CHROMA STOCK
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Nl@d()kalstosc

v zakresie
uchowego
0znawczego.

W Clazy Dieta i suplementacja

Cigza to pigkny, ale i bardzo wazny okres w Zyciu kobiety, podczas ktorego nalezy szczegolnie zadbac
0 organizm. 1o, w jaki sposob podczas cigzy sig odzywiamy ma wptyw na naszq kondycje, roxwoj plo-
du 1 zdrowie dziecka. Wzrasta wtedy zapotrzebowanie na niektore witaminy i mineraty. Nalezy do

nich zelazo, niezbgdne do zycia.
[ ]
elazo jest skladnikiem hemo-
globiny i wielu enzymoéw od-
powiedzialnych za transport
tlenu do wszystkich narza-
dow w naszym organizmie. W czasie cig-
zy odpowiedzialne jest za dotlenienie ma-
cicy 1 prawidlowe funkcjonowanie lozy-
ska. Utrzymanie odpowiedniego pozio-
mu zelaza w ciazy jest konieczne dla pra-
widlowego rozwoju moézgu dziecka w za-
kresie rozwoju ruchowego i neurozozpo-
znawczego. Wplywa na szybkos¢ uczenia

si¢ 1 pamie¢ dziecka. Konsekwencja niedo-

boru zelaza w ciazy moze by¢ mata masa
urodzeniowa i anemia u dziecka, przed-
wczesny porod, a nawet poronienie.

ILE ZELAZA POTRZEBUJESZ I SKAD JE
BRAC?

Zapotrzebowanie na zelazo w cigzy wzra-
sta nawet dwukrotnie i jest szczegol-

nie wazne w III trymestrze. W tym cza-
sie u dziecka dojrzewa moézg i system ner-
wowy. Zeby nie doszlo do niedokrwisto-
Sci (anemii), organizm w cigzy powinien
przyswoic ok. 2 mg zelaza dziennie. Nie
jest to latwe, poniewaz tylko 10% zelaza za-

WWW.DOBRA-MAMA.PL

wartego w pokarmie sie przyswaja. Zeby
przyswoic 2 mg zelaza, nalezy dostar-
czy¢ do organizmu az 20 mg. Przy bi-
lansowaniu diety w cigzy wazne jest wiec
dostarczanie wlasciwego, fatwiej przy-
swajalnego dwuwartosciowego zelaza
hemowego. Znajdziemy je w produk-
tach pochodzenia zwierzecego, takich
jak: watrébka, poledwica wolowa, lopat-
ka cieleca, dorsz.

W produktach pochodzenia roslinne-
go (fasola, biala, kasza gryczana, szpi-
nak, buraki, platki owsiane) wystepuje
trojwartosciowe zelazo niehemowe, kto-
re trudniej si¢ przyswaja w naszym or-
ganizmie. Zeby utatwi¢ przyswajanie ze-
laza, nalezy wzbogacic diete w produk-
ty zawierajace witaminy z grupy B 1 wi-
tamine C. Zrédlem witaminy B s3 zielo-
ne warzywa: brokuly, zielona salata. Wi-
tamine te znajdziemy rowniez w nie-
ktorych owocach suszonych: morelach,
daktylach, pestkach z dyni lub stonecz-
nika; pelnoziarnistych produktach zbo-
zowych (kasze, platki owsiane, pieczywo
razowe) oraz warzywach straczkowych
(soja, fasola, groch). Bogatym zrodlem

witaminy C jest wiekszo§¢ warzyw i owo-
cow: ziemniaki, pomidory, zielona pie-
truszka, papryka, cytrusy, czarna porzecz-
ka, truskawki.

Wazne jest, aby kazdy positek zawieral por-
cje produktu zawierajacego zelazo i porgje
owocow lub warzyw. W ciazy nalezy zrezy-
gnowac z napojow gazowanych, coca-co-

li, kawy, czarnej herbaty. Obnizaja one po-
ziom wchlaniania zelaza. Nalezy pamietac,
ze tylko prawidlowo zbilansowana dieta za-
pobiegnie niedokrwistosci w ciazy i po uro-
dzeniu dziecka, zwlaszcza w trakcie karmie-
nia piersig.

NIEZBEDNA KONTROLA

Spadek poziomu hemoglobiny w ciazy jest
normalnym stanem fizjologicznym. Nie
nalezy go jednak lekcewazyc, a comiesigcz-
ne badania zlecone przez lekarza pozwola
na kontrolowanie poziomu zelaza i hemo-
globiny. W sytuagji, gdy dojdzie do anemii
w ciazy, potwierdzonej przez wyniki badan,
ktorym towarzyszy¢ bedzie ogélne ostabie-
nie, przyspieszona praca serca, bladosc, su-
chosc skory, szybkie meczenie sie, lekarz
moze zaleci¢ suplementacje zelaza.
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Dziewigciomiesigczna podro’z' mamy — przewodniczki, maluszka — bacznego
1 czutego uczestnika, kiory rosnie w sitg z kazdym dniem 1 nabiera swiadomosct

dr n. med.
Tadeusz Oleszczuk czerzynst‘wa.
ginekolog-potoznik
1. MIESIAC

Halo Mamo, hej Tato! Oto jestem.

Juz o okreslonych cechach genetycz-
nych — wiadomo, czy bede chtopcem
czy dziewczynka, jaki bede mieé kolor
wioséw i oczu, jaki bedzie moj wzrost.
No i czy bede nerwusem, bo méj
uklad nerwowy zaczyna sie ksztalto-
wac od 13. dnia. I wiecie co — mam juz
serduszko, ktore gltosno bije od 21. ty-
godnia. Choc¢ do prawdziwego serca
jeszcze mu daleko. Ale bije! I rodzice
moga je zobaczyc¢ i usltyszec¢ podczas
badania USG. Wlasciwie to jestem juz
prawdziwym czlowiekiem — mam
glowke, prawie: oczy, uszy, tulow
irece. Ale bede przystojniakiem!

WWW.DOBRA-MAMA.PL

2. MIESIAC

Pokonalem wtasnie 60 najbardziej
istotnych dni mojego zycia. Ja, Wa-
sze malenstwo, przybralem wresz-
cie ludzka twarz — z oczkami, uszka-
mi, noskiem i usteczkami. Mam dlo-
nie i s§liczne paluszki. N6zki rosna jak-
by troche wolniej. To nic! Przynaj-
mniej moge ruszac raczka. Szkoda, ze
na razie tego nie czujecie! Nie jestem
juz malutki — waze ok. 2 g i mam ok.
3,5 cm dlugosci. Prawdziwy olbrzym
ze mnie :) Moje serduszko bije bardzo
szybko — 160 uderzen na minute. To
dwa razy szybciej niz Twoje, Mamo.

3. MIESIAC

Rany! Czyz nie jestem cudowny? Cale
moje ciatko odczuwa dotyk, nauczytem
sie ziewac i przeciagac. W ogoéle umiem

otaczajqcego Swiata — to plerwszy i najwazniejszy etap koleynej wyprawy: ma-

Zycie maluszka nabrato
smakow — ksztattujgce sig
zmysty pozwalajg na coraz

wigcej doznan i bardziej
aktywny kontakt z mamg.

duzo wiecej rzeczy — podkurczac néz-
ki, obracac stopami, zginac i prostowac
palce u stop, zaciskac piastke i marsz-
czy¢ brwi. Mam zupelnie nowe, pel-

ne wyrazu rysy twarzy, dlatego pro-
buje réznych grymaséw i poruszam
oczkami. Gtéwka mi troche przeszka-
dza, bo jest strasznie duza — wigksza niz
caly moj tutéw. Nie wolno narzekac — to
Ww niej gniezdza sie iskierki mojej inte-
ligengji. Juz obmyslam sposob, zeby sie
porozumiec¢ z Mama i Tata. Pewnie sg
zaskoczeni, jak szybko rosng — mam ok.
8cmiok.17g.
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CIAZA | POROD

zas koronawirusa to dla nas
wszystkich bardzo trudny

7“]@ spakowaé S ig do Szpitala okres, ale szczegolnie dla ko-

biet, ktore oczekuja na porod.

Dla nich ten czas zawsze byl stresujacy, bo
! Z przyszte matki z reguty jak najlepiej chca
przygotowac si¢ do porodu i mozliwie do-

brze wszystko zaplanowac. Koronawirus

[
przyniost wiele nowych pytan. Jednym
O I O I l aWI I u S a z ich jest temat spakowania si¢ do szpitala.
Jak to zrobi¢ w czasach zarazy? Czy sa spe-

cjalne rzeczy, ktore trzeba ze soba zabrac?
Kazda przyszta mama powinna byc goto-
wa na wyjazd do szpitala, nawet ten nie-
planowany, w okolicach 35.-36. tygo-

Najlepiej zapoznac sie lista rzeczy, ktora
powinna by¢ udostgpniona w wybranym

dnia Culzy Ido tego czasu na]leple] zadbac przez matke szpitalu. Warto tez zabrac sie

Ewa Kk 0 spakowanie rzeczy, ktore bedg potrzebne za przygotowywanie torby do szpitala tro-
potosna, ambasadorka w szpitalu, Im wczejniej’ tym [epze] Unik- che wczesniej. Niektore rzeczy trudniej
kampanii , Poloina na medal’, : ; Z og dzi$ kupi¢, na niektére trzeba poczekac
poloznanamedal.info niemy niepotrzebnego stresu, ktorego dzis PIC, na ni poczexac

i tak nie braku ] o troche dluzej niz przed pandemia. Wazne,

zeby torba byla gotowa w 35.—-36. tygodniu
cigzy. Rzeczami, o ktérych dzis nie mozna
zapomniec, s3 ochronne maseczki — jed-
norazowe albo bawelniane. Dobrze tez za-
opatrzy¢ si¢ w butelke albo bidon z filtrem
na wode. Teraz, gdy odwiedziny w szpitalu
sa niemozliwe, lepiej bedzie same;j filtro-
wac sobie na biezaco wode, niz przywozic
do szpitala cala zgrzewke albo spacerowac
do szpitalnego sklepiku po pelna butelke.
Z kolei jesli chodzi o ptyny dezynfeku-
jace, z ktorymi od pewnego czasu sie nie
rozstajemy, nie ma potrzeby zabierania

do szpitala ich przesadnej ilosci. Wystar-
czy mata butelka na wejscie i wyjscie. Poza
tym plyn dostepny jest w kazdej szpitalnej
sali. Praktyczna wskazowka, ktora spraw-
dza sie nie tylko w czasach epidemii, jest
spakowanie si¢ w dwie mate torby — jedna
dla mamy, druga dla dziecka. Nie ma wte-
dy potrzeby przetrzasania za kazdym ra-
zem duzej walizki w poszukiwaniu akceso-
riow dla maluszka.

CHROMA STOCK

Wazne, zeby torba byta gotowa
w 356.-36. tygodniu cigzy.

Dobrze, zeby w torbie mamy znalazla si¢
tez czekolada i paczka landrynek, ktére po-
moga wyrownac poziom cukru. A jak wia-
domo, w czasie porodu jedzenie nie jest za-
lecane. Dodatkowo, kobiety, ktore maja cu-
krzyce, powinny miec w szpitalu swoj glu-
kometr.
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cyvli jakie?

Skoramatego dzieckajest bardzo wrazliwa skton-
na do podraznien. Podczas pielggnacji warto wigc
stosowac kosmetyki najwyzszej jakosci, przebada-
ne dermatologicznie, pewne. Dla maluszkow ze
sktonnoscig do alergii polecamy preparaty hipola-
ergiczne, ktorych sklad jest tak dobrany, by mini-
malizowac ryzyko uczulen.
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Czeste spacery na Swiegym powietrzu pozytywnie wptywajq na zdrowie i system odpornosciowy maluszka. Warto}h‘ nak pamigtac.
by przed kazdym wyjsciem na zewngtrz zabezpieczyé delikatng skorg dziecka odpowiednimi kosmetykami. Zapewniq ones tasciten, ‘
nawilzenie, odzywienie, a takze ochrong przed wiatrem, zimnem i storicem. . — L

Alphanova Bebe

Krem pielegnacyjno- X
Krem ochronny na zime.

-ochronny dla niemow-

FLOS’LEK

LANORATORIUM

Mediderm BABY krem
pielegnacyjny dla nie-
mowlat. Jednocze-

snie nawilza, nattuszcza
i chroni skore. Szybko sie

lat i dzieci. Codzienna
pielegnacja twarzy i cia—
‘ta. Ochrona skory przed
czynnikami zewnetrzny-
mi. tagodzenie delikat-
nych podraznien i zaczer-

Codzienna pielegnacja
twarzy i ciata. Krem bez-
zapachowy, wskazany do
ochrony skory suchej i bar-
dzo suchej u niemowlat

i dzieci. Wzbogacony o na-

wchtania nie pozosta-

turalny wyciag z nagietka,
wiajac lepkiej warstwy.

wienien. Idealne rozwia- ok 2 g

.\\‘\‘l fAT o i

A | zanie i ratunek dla deli- SSRGS & . .
A Moze byc stosowany na katnej skory. za i odzywia skore. Zawie-
(et cate ciato. Ok. 14 z4/100 g, 1399 z4/50 M, FLOSLEK, ra Alphaprotect®.
s FARMINA SP.Z 00, floslek.pl 39 7k, ALPHANOVA BEBE,
i3 -~ medidermbaby.pl kidy.pt

RECIRERMA

CZAS K AR

Kapiel to doskonata okazja do pielegnacji dzidziusia.
Whbierajgc preparaty z szerokiej oferty kosmetykow
hipoalergicznych — zeli, szamponow, olejkow — moze-

OLESER 0O RAMIELS
din miamewiat

= | 250mi }
SSvl

my miec pewnosc, ze odpowiednio ochronig, zregene-

rujg 1 nawilzq wrazliwg skore dziecka, minimalizujgc
przy tym ryzyko reakcji alergicznych. 1.

1. ABCDerm Moussant Delikatny Zzel myjacy do twarzy, ciata i wtosow. Delikatnie myje, nie narusza warstwy hydrolipidowej skory, nie szczypie w oczy, a dodatkowo utatwia roz-
czesywanie wtosow. Ok. 77 zt/11, BIODERMA, bioderma.pl / 2. Mediderm BABY olejek do kapieli dla niemowlat. Delikatnie oczyszcza i nawilza skore nie wywotujac podraznien.
Zaspokaja potrzeby delikatnej skory Twojego malenstwa, tworzac na powierzchni skory powtoke chroniaca przed utratg wody. Wskazany do kapieli dla niemowlat do codziennej piele-
gnadji delikatnej skory niemowlat, wymagajacej szczegolnej troski. Odpowiedni rowniez dla skory podraznionej i atopowej. Ok. 25zt/250 mlL FARMINA SP. Z 0.0., medidermbaby.pl

/ 3.Babydream MED Zel do mycia & szampon. . Produkt na bazie roslinnych substancji myjacych delikatnie oczyszcza wrazliwg skore | wkosy. Monogliceryd kwasu oleinowego
wspomaga gospodarke wodna skory i zapobiega jej przesuszaniu. Zel ma certyfikat Dermatest. 19,99 z£/200 ml, ROSSMANN, rossmann.pl / 4. Lekki balsam do ciata — LINUM
EMOLIENT od 1. m—ca zycia. Eliminuje uczucie dyskomfortu napietej skory i poprawia jej elastycznosc. Ok. 40 z+/205 ml, DERMEDIC, dermedicpl / 5. Zel do mycia ciata i wtosow
Babyo0. Delikatnie oczyszczajacy zel do mycia ciata i wtosow, nie powodujacy tzawienia i pozostawiajacy skore gtadka i miekka, Kosmetyk dedykowany dla niemowlat juz od pierw-
szych dni zycia, sktada sie w 95% z naturalnych sktadnikdw. Dogtebnie przebadany przez dermatologdw oraz pediatrow. 24,99 zt, ORIFLAME, pl.oriflame.com /

WWW.DOBRA-MAMA.PL



PIXABAY

Pufies Sensitive. sa miekkie jak
dzieciece ubrania, by Twoje dziecko
nie czuto, ze ma pieluszke. Chtonne
kanaliki pozwalaja na 3 razy szybsze
wechtanianie, state poczucie suchosci
i lepsze dopasowanie. Hipoalergiczna
pow+oka, wzbogacona o rumianek

i aloes, pomaga utrzymac zdrowa,
skore dziecka.

PUFIES, babyboom.net.pl

calming laven
shampoo & bowl

6. Szampon i ptyn do mycia 2 w 1. Przyjemnie i bezpiecznie pielegnuja wrazliwa skore
dziecka. Nie zawierajg sztucznych substancji zapachowych i koloryzujacych.. 25 z4/251 ml,
LANSINOH, lansinoh.pl / 7. Oillan Baby Ptyn do mycia i kapieli 2 w 1. 100% sktadni-
kow pochodzenia naturalnego, niskopieniaca formuta oparta na tagodnych substancjach
myjacych. 43,72 zt/400 ml, OILLAN, oillaneu / 8. Atopigo® Profilaktyka i tagodzenie
objawow AZsS. Koncentrat do przygotowywania kapieli stosowanych w atopowym zapa-
leniu skory. Dziata profilaktycznie i tagodzaco. Przeznaczony jest wytacznie do uzytku ze-
wnetrznego, po uprzednim rozcienczeniu woda. CHEMA-ELEKTROMET, atopigo.pl

RATUNEK £ APTEK]

Emolienty zostaly stworzone = myslg o wyjgtkowo wrazliwej
skorze, chronigjg przed utratq wody, tagodzq podraznienia,
nawet te wystepujgce w atopowym zapaleniu skory (AZS).
Warto pamigtac, ze ich dziatanie utrzymuje sig na skorze ok.
38-4 godziny. Podczas ich stosowania nie zaleca si¢ rownocze-
snego uzywania tradycyjnego zelu czy mydet.
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2. 3.

1. Stick Off®. Spray, ktory zaburza potaczenie miedzy opatrunkiem a skora, dzieki temu umozliwia
bezbolesne usuwanie opatrunkdw samoprzylepnych. Bezpieczny dla skory wrazliwej. Ok. 29 zt,
SMARTPHARMA, smartpharma.compl / 2. Anti — itching spray, spray przeciwswiadowy.

Spray o wtasciwosciach kojacych i nawilzajacych ze szczegolnym uwzglednieniem potrzeb skory
suchej, wrazliwej i atopowey. 28,20 z4/100 mL, NOVACLEAR, novacleareu / 3. Krem z czarnuszka
»NIGELLUM”. Wyrdéb medyczny na AZS. Polecany do tagodzenia objawdw atopowego zapalenia
skory: zaczerwienienia, $wiadu, przesuszenia oraz tagodzenia reakgji alergicznych (w tym podraznien
stonecznych). Bez sterydow. Od 1. roku zycia. PROLAB, prolabnaklopl / 4. CUTIS MINI derm konopny
krem kojacy EGZEMA. Emolient trzech generadji plus — aktywny emolient - do pielegnagji skory
suchej, podraznionej, alergicznej i atopowej, ktora wymaga codziennej i spedalistycznej regeneragji oraz
odzywienia. Od pierwszych dni zycia. ok. 26/75 ml. CUTIS MINI DERM, dermaprofil.pl

Odparzenia skory niemowlgt zdarzajg sie dosc czesto. Dobrze
Jest wigc zabezpieczac pupe malucha preparatami, ktore nie
tylko stworzq niezbedng warstwe ochronng, ale w razie wy-
stgpienia podraznienia ztagodzq przykre objawy.

-
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4.

1. Emolientowy krem wskazany do tagodzenia objawow i wspomagania leczenia atopowe-
go zapalenia skory (AZS): suchosci skory, zaczerwienia, $wiadu oraz skornych reakdji alergicz-
nych. PHARMACERIS, emotopicpl / 2. Mediderm BABY. Krem na odparzenia pieluszkowe,
dziata ochronnie, sciagajaco i regenerujaco. Tworzy na skorze delikatny fitm, ktory zabezpiecza
Jja przed wilgocia, podraznieniami i przynosi ulge. Krem posiada gtadka i lekka konsystencje. Ok.
15 z4/125 g, FARMINA SP. Z 0.0., medidermbaby.pl / 3. Balsam wielofunkcyjny BabyO. Od-
zywczy balsam wielofunkcyjny, sktadajacy sie w 95% z naturalnych sktadnikow. W swojej for-
mule zawiera szwedzki olej owsiany, dzieki ktoremu skora dziecka poza dogtebnym nawilze-
niem, otrzymuje dodatkowa bariere ochronna, jak i odpornosc¢ na czynniki zewnetrzne. 24,99 zt,
ORIFLAME, ploriftamecom / 4. Linomag® Krem z tlenkiem cynku. Polecany do piele-
gnagji i ochrony skory pod pieluszka dzieci i niemowlat od 1. dnia zycia. 9 zt/50 m(, Z10-
LOLEK, ziololek.pl

WWW.DOBRA-MAMA.PL
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STREFA DZIECKA

Zadbaj o odpornosé

Aleksandra Osinska
polozna i arteterapeutka,
zatozycielka Szkoly Rodzenia
ABC Dobry Start w Prudniku,
autorka strony facebook.com/soslaktacja

Dziecko w tonie matki otrzymuje wszyst-
kie niezbedne substancje droga tozysko-
wa. Jednak w przypadkach, gdy niedobo-
ry witaminowe u mamy s3 wysokie, ist-
nieje obawa, ze dziecko moze wykazywac
zaburzenia fizjologiczne w okresie cia-
7y, a czasem ujawniac je dopiero po naro-
dzinach i manifestowac w postaci znacza-
cego wahania masy ciala, budowy koscca,
niedokrwistosci, gorszej aktywnosci mo-
zgowej, stabszej odpornosci. Dlatego waz-
ne jest, aby prawidlowe wartosci tych do-
broczynnych substancji uzupetniac regu-
larnie jeszcze przed planowana ciaza.

Niedobor witaminy A sprzyja po-
Awstawaniu infekcji drég moczo-

wych i oddechowych. Najczesciej
rozpoznawany jest po nadmiernym rogo-
waceniu naskorka, braku laknienia, szyb-
kim meczeniu sig, rozdraznieniu, suchosci
spojowek, wolniejszej akomodacji oka, nie-
dowidzeniu wieczornym, tzw. kurzej sle-
pocie.
Organizm czerpie witaming A z ttuszczow
zawartych w mleku, z6ttku, masle, watro-
bie oraz z ciemnozielonych warzyw: bro-
kuléw, szpinaku, sataty, dyni, marchwi
i owocow — brzoskwini. Zapotrzebowanie
dobowe u niemowlat wynosi od 1500 do
3000 jm, a u starszych dzieci od 3000 jm
do 6000 jm i zalezne jest od tempa wzro-
stu czy stanow chorobowych. Przedawko-
wanie moze stanowic zagrozenie dla orga-
nizmu, objawiajac sie wzmozonym cisnie-
niem wewnatrzczaszkowym (béle gtowy,
wymioty i uwypuklenie ciemiaczka) czy
rozregulowaniem funkgji przewodu po

WWW.DOBRA-MAMA.PL
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karmowego z powigkszona watroba czy
sledziong wlacznie.

Najistotniejszymi dla cztowie-

ka witaminami z grupy B sa: Bl

(tiamina), B2 (ryboflawina), B6
(pirodoksyna), B12 (kobalamina), niacy-
na (kwas nikotynowy).

Odpowiednia ilos¢ tej wi-

taminy w naszym organi-

zmie bedzie wplywac na ja-
kos¢ odczuwania bélu i gojenia sie ran.
Weczesnymi objawami jej niedoboru jest
niepokoj, bezsennosc, utrata apetytu,
wymioty, biegunki. W powazniejszych
stanach niedoboru witaminy B, moze
wystepowac niewydolnos¢ krazeniowa,
a w ostrzejszej formie choroba beri-beri
jako wielonerwowe zapalenie, drgawki
i $pigczka. B, jest w ziarnach zboz, pest-
kach slonecznika, ryzu, kaszy gryczane;,

Witaminy wspomagajq szereg procesow metabolicznych, majg za zadanie
m.in. chroni¢ komork: przed uszkodzeniem, stac na strazy prawidtowego ich
funkcjonowania, aktywowac enzymy, brac udziat w przemianie ttuszczow
1 weglowodanow, przetwarzajgc je w energie, a takze wspomagac tworzenie
krwinek, przeciwciat czy hormonow.

nasionach grochu, fasoli, jajach, migsie.
Witamina B, jest czula na dzialanie wyso-
kich temperatur i ulega zniszczeniu pod-
czas dlugotrwalego gotowania.

Charakterystycznym obja-
wem niedoboru s3 tzw. za-
jady, czyli nadzerki w ka-

cikach ust. Te trudno gojace sie peknie-
cia potrafig by¢ ucigzliwe, szczegolnie gdy
dotyczy to dzieci. Tracg one wtedy apetyt,
spadajac na wadze. Przy znacznym nie-
doborze witaminy B, niemowleta stajg sie
niespokojne z powodu wigkszej wrazliwo-
sci w okolicach blon sluzowych, np. oko-
lic intymnych czy jezyka. Witamina B, jest
istotna do prawidlowego funkcjonowa-
nia ukladu nerwowego, a wspotdzialajac
wraz z innymi witaminami, gléwnie z wi-
taming A, odgrywa wazna role w sluzow-
ce przewodu pokarmowego, jak tez wply-
wa na narzad wzroku. W duzych ilosciach

CHROMA STOCK



TEMAT NUMERU

Michat Kanarkiewicz
popularyzator gry w szachy

70

czasu z dzieckiem

w Polsce

1.RODZINNY PIKNIK

Pigkna pogoda na zewnatrz zache-

ca dorostych, jak i dzieci do spedzania
czasu poza domem. Latem dla dzie-

ci jest wazne, aby mogly spedzi¢ wie-
cej czasu z rodzicami, ktorzy w 100%
beda mogli skoncentrowac swoja uwa-
ge na nich. Dlatego warto zorganizo-
wac wspolny piknik. Wyjazd poza mia-
sto na pewno zwigkszy aktywnosc do-
rostych, jak i ich pociech. Dzieci uwiel-
biaja zabawy na swiezym powietrzu,
wiec bedg bardzo szczesliwe, jeze-

li ulubiona aktywnos¢ polacza ze spe-
dzaniem czasu z rodzicami. Poza tym
same przygotowania do pikniku moga
by¢ dla dzieci niezmiennie ekscytu-
jace. Robienie kanapek, ukladanie
wszystkiego w koszyku, a potem pako-
wanie do auta — to wielka frajda dla na-
szych dzieciakow. Wspolnie spedzo-
ny czas oraz zabawa — to zapamietaja
dzieci zamiast kolejnej zabawki, ktora
szybko sie znudza.

WWW.DOBRA-MAMA.PL

na spedzenie wolnego |

W trakcie wakacji 1 urlopu mamy o wiele wigcej czasu dla naszych pociech. Jednak
Jak wartosciwo spedzic ten czas? Czym zajgc dziecko, zeby nie spedzito wszystkich
letnich dni przed ekranem komputera czy telewizora? Wielu rodzicom czasem kon-
czq sig juz pomysty na rozrywki dla swoich pociech. Dlatego polecam trzy niezawod-
ne sposoby na spedzenie czasu z dziecmi!

2.LEKCJA SZACHOW

Obecnie dzieci wigkszos¢ godzin spe-
dzaja przed r6znymi ekranami, czy

to telefonow, tabletow, czy TV. Nale-
zy czasem oderwac dziecko od migaja-
cych obrazoéw i zaproponowa¢ mu al-
ternatywe. Warto podarowac swoim
pociechom lekcje nauki nowej umie-
jetnosci. Lekcja szachow zapewne za-
interesuje nasze dzieci, poniewaz be-
dzie to dla nich cos catkowicie nowe-
go i interesujacego. Po odbytych zaje-
ciach powinnismy sami zaproponowac
partie szachow, zeby pokazac dziecku,
ze my rowniez jesteSmy zainteresowa-
ni takg aktywnoscia.

Pierwsza zasada, ktorej ucze podczas
lekcji szachow, jest ,baw sie tym!”. Ste-
reotyp, ze szachy sa tylko dla starszych
0s0b, jest bledny. Sa one doskonalym
narzedziem uczacym odpowiedzial-
nosci za wlasne decyzje, ksztaltujacym
koncentragcje i cierpliwosc, szczegol-
nie u najmlodszych, dlatego warto za-
czac nauke juz wtedy. Szachy sa po-
mocne réwniez w przedmiotach szkol-

Koc piknikowy. Niezastapiony podczas wypoczynku na
powietrzu. Wykonany z wysokogatunkowej bawetny, wypetnio-
ny antyalergiczna, miekka wtokning, a od spodu zabezpieczony
nieprzemakalna tkanina, Wygodny w transporcie. Sprawdzi sie
takze jako mata do zabawy. Wymiary 180 x 190 cm.

349 zt, LA MILLOU BY WORLD ORCHESTRA

lamillou.com

nych, szczeg6lnie naukach scistych. Zache-
cam do wspoélnego grania w szachy przede
wszystkim rodzicow, gdyz jest to idealny
sposob, by spedzic czas razem i jednocze-
$nie nauczyc si¢ czego$ nowego. Wystar-
czy zaledwie jedna godzina, by zrozumie¢
wszystkie najwazniejsze zasady i moc roz-
poczac pierwsza partie.

3. RODZINNY TURNIEJ

Trzecim z pomystow, ktory rowniez pola-
czy rodzicow z dziecmi, jest zorganizowa-
nie turnieju sportowego na §wiezym po-
wietrzu lub turnieju planszéwek w domo-
wym zaciszu. Kazdy lubi zdrowa rywaliza-
cje, a szczegolnie dzieci — tez wtedy, gdy
maja mozliwos¢ pokazania rodzicom, ze
sa w czyms lepsze. Tak wspoélnie spedzony
czas na pewno zaciesni wiezi w rodzinie.
Dzieci beda rowniez szczesliwe, jezeli do
takiego turnieju zaprosimy ich przyjaciotl.
Wtedy zabawa nabierze nowego tempa.
Niewazne, jaka forme wspolnego czasu wy-
bierzemy, wazne jest to, ze spedzimy ten
czas razem i aktywnie.
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