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DROGIE MAMY!

Gdy za oknem plucha, uzbrajamy sie

w cierpliwos¢ i... zapas porad, ktore po-
moga nam zwalczy¢ infekcje. Wszystko
zaczyna si¢ od diety, wiec na nig zwroc-
my szczeg6lng uwage. Pamietajcie tez
o odpoczynku i odpowiedniej ilosci
snu — to jeden z najlepszych srodkow

Zobacz nas w sicci!

®
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d redakeji

wspomagajacych odpornosc. Niezasta-
piony jest tez ruch na swiezym powie-
trzu — choc obecnie znoéw jest utrudnio-
ny, warto zadbac o rodzinne spacery ze
szkrabem. Koncowka roku przypomina
nam tez, ze mozna juz zaczac pisac list
do Swietego Mikotaja :)

Tematem obecnego numeru jest coraz
powszechniejsze zjawisko sharentingu,
czyli udostepniania w sieci zdjec¢ swo-
ich pociech. Zawsze nalezy si¢ dobrze
zastanowic, zanim wrzuci sie fotografie
na portal spolecznosciowy — i wzia¢ pod
uwage zdanie i uczucia swojego dziecka.
17 listopada przypada Swiatowy Dziefi
Wezesniaka — i u nas nie zabraklo tema-
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drn. med. Barbara Herda Dorota Kowalczyk Janina Fraczek Anna Przechodzka
Tadeusz Oleszczuk Pedagog ekspert laureatka
ginekolog-potoznik - logopeda Smart Pharma Sp. z 0.0. 7. edydji konkursu

Amy Krolevetskaya Anna Osiecka Dorota Dgbek Jadwiga Praybylowska
metodyczka w Novakid, interne- Dyrektor Regionalny potozna dietetyk i ekspert kampanii
towe, interaktywnej szkole dwujezycznych

jezyka angielskiego dla dzieci

t«

Natalia Bata Daria Kuta-Szydto
ekspert projektant wnetrz
Karcher D2-studio.pl

przedszkoli KIDS&Co.
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lek. med. Malgorzata
Breguta-Gut
pediatra, MedPolonia

|

tu o tych malych wojownikach. Ekspert-
ka z Fundacji Wczesniak na lamach po-
radnika opowiada, jak wygladaja pierw-
sze dni takiej kruszynki i jej rodzicow.
Natomiast, mama skrajnego wczesniaka,
w swoim artykule daje nadzieje, ze na-
wet w takich sytuacjach mozna karmic
dziecko piersia. Niech bedzie to wspar-
ciem dla wszystkich rodzicow, ktorzy
mierza si¢ z tg rzeczywistoscig. Dacie
rade! Jak czesto powtarzamy — jestescie
najlepszymi rodzicami dla swoich ma-
luchow!

Mitej lektury!
Redakgja ,,Dobrej Mamy”

\asi eksperci

.Potozna na medal”

Anna Borkowska
psycholog, edukator,
ekspert Akademii
NASK

Stodka Rownowaga

potozna, Bezptatna Bajkowa
Szkota Rodzenia — Centrum
Medyczne CMP

Klaudia Wisniewska
dietetyk kliniczny, Instytut
Zdrowego Zywienia i Die- zZdrowego Zywienia i Diete-

tetyki Klinicznej Sanvita

Aneta Dulewicz
dietetyczka

Ewa Grabani

Justyna Garstecka
zatozycielka
Motherhood

dietetyk kliniczny, Instytut

tyki Klinicznej Sanvita

Wspolpraca:

M. Zielern-Puszczecka

Dominika Czerniewska, mama Maxa
dr Magdalena Sadecka-Makaruk, sekretarz Fundacji wczedniak rodzice-rodzicom
Paulina Gorska, dietetyk z poradni dietetycznej Kobieca Strona Dietetyki,
kobiecastronadietetyki.pl

Irmina Nina Wachol, mgr dietetyk, absolwentka Warszawskiego Uniwersytetu

Medycznego, domowaapteczka.pl

dr n. med. Katarzyna
Stewierska—Wasilewska
specjalista immunolog,

mikrobiolog kliniczny
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8 CO? GDZIE? KIEDY?
Zapowiedzi, premiery, nowosci
w Swiecie parentingu.

DOBRE ADRESY
Polecane dla mamy i dziecka.

Niezbednik

10
36

70

PREZENTY MIKOtAJKOWE
Upominki dla najmtodszych i tych
troche starszych.

LAKTATOR -
KRYZYSOWY POMOCNIK
Jeden z najbardziej potrzebnych
sprzetéw.

SPACER Z TATA
Ten czas nigdy nie jest nudny!

Ciaza i pordod

12

16

JAK ODPOCZYWAC
Z BRZUSZKIEM?
Zadbaj o swoje ciato i psychike.

ROZWOJ MOWY W OKRESIE
PRENATALNYM

Mozesz wptynac na zdolnosci maluszka
w tym zakresie.

Strefa taty

46

6

POKOJ, KTORY ROSNIE
Z DZIECKIEM
Wystréj w sam raz na dtugie lata.
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Temat numeru
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e CYFROWE ZYCIE DZIECKA
Czy umieszczanie zdje¢ w sieci jest
bezpieczne?

Moda i uroda

9() S JAK SZAFRANOWA JESIEN

~XT Ubierz sie w odcienie tej pory roku.
Strefa mamy
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42

Czym rozni sie od tego po porodzie
naturalnym?

RR, CZYLI ROZSADNE
RODZICIELSTWO

Fakty i mity dotyczace opieki nad
noworodkiem.

MAMA -

MISTRZYNI ORGANIZACIJI

Jak rozplanowac zadania, opiekujac sie
brzdacem?

Sprawdzone
przez mamy

78

MAMA NA ZAKUPACH
Produkty przydatne dla mamy
i maluszka.

SZKOtY RODZENIA
Baza najlepszych placowek w kraju.

Strefa dziecka

BUDOWANIE ODPORNOSCI
Przetrwajcie okres jesienno-zimowy!

KOLKA U DZIECI
Nie wpadaj w panike!

SZKOtA PRZEWIJANIA
Opanuj te umiejetnos¢ krok po kroku.

WCZESNIAKI
Problem wielkiej wagi.

NIE TRAC NADZIEI!
Karmienie piersig wczesniaka jest mozliwe.

PROBIOTYKI
Ich duza rola w matym organizmie.

PIELEGNACJA NOSKA
Wazny element higieny noworodka
i niemowlecia.

WITAMINKI
Dla chtopaka i dziewczynki.

SEONECZNA WITAMINA
Rola suplementagji witaminy D.

NAWADNIANIE DZIECKA
Przy infekgji rotawirusowej.

CO NA OBIAD?
Jadtospis szkraba w ztobku
i przedszkolu.

ALERGIA POKARMOWA
Jak ja rozpoznad, jak zapobiegac ileczyc?

KOMFORTOWY SEN MALUCHA
Wybieramy t6zeczko, materac i posciel.

tOZECZKOWE DYLEMATY
tozeczko wygodne, funkcjonalne i bezpieczne.

PRZYJEMNE Z POZYTECZNYM
Zabawa w jezyk angielski.

ZEROWKA W SZKOLE CZY
PRZEDSZKOLU?
Rozwaz, co bedzie lepsze dla Twojej pociechy.




NIEZBEDNIK

Baby Art. Bezpieczna, niettukaca sie Smoczek Elodie Details, - -™

bombka, na ktérej dziecko moze zrobic z limitowanej N ’ﬂ
odcisk swojej dtoni, a Ty dopisac imie albo edydji Swiatecznej. ‘ Q Gy - 0
date pierwszych wspolnie spedzonych Dla dzieci od 3 m-ca zycia. Q R N g
Swiat. Piekna pamiatka i oryginalny 17 zk, ELODIE DETAILS, 2 ¢®

prezent dla bliskich. W zestawie farbka do scandinavianbaby.pl

> “m £ Py
zrobienia odcisku i pisak. ol L S

Y ok. 30 zt, DOREL, baby-artcom "EI;' . 4‘* @;

Woreczek satynowy. 2 p @ P

Czyz ten jelonek nie jest
uroczy? Woreczek to
oryginalne opakowanie
prezentowe! Mozesz
stworzyc z niego
rowniez niebanalng
Swiateczng dekoracje.
5,49 zt, SAKETOS,
saketos.pl

Lodziarnia na kotkach. Wé-
zek z lodami, pozwoli na
serwowanie smakotykow
wszystkim misiom, lalom

i cztonkom rodziny.

229 zt, JABADABADO,
popaopa.pl

Prezenty
mikolajkowe

Grudniowy coroczny dylemat — jaki prezent bytby najlepszy
dla naszej pociechy? Podsuwamy garsc pomystow
na oryginalne upominki.

Amsterdam — dwuwarstwowy Py
kocyk 75 x 100 cm. Miekki i lekki ~£
kocyk niemowlecy do wozka, A X
tdzeczka czy kotyski wykonany \

z bawetny. 139 zt, MUZPONY,
muzpony.com

Szumis uspokajajaca
maskotka Lucas Stodziak
- Swietne rozwigzanie na
stodki sen i zwalczenie
- . i kolki. Wreszcie Ty i Twdj
il B maluszek mozecie spac
spokojniel.
SZUMISIE Sp. Z 0.0,
babyboom.net pl

Antos

pomocnik
$w. Mikotaja

Kosz na zabawki Medium. Pomoze
uporzadkowac kazda przestrzen.
Doskonale spetnia funkcje kosza na
pranie lub podrecznego organizera.
Dzieki wzmocnionym parciang tasma
uchwytom, nie straszny mu wiekszy
ciezar. Jego kwadratowa podstawa
zapewnia wieksza pojemnosc.
Produkt polski.

Ok. 100 zt, SENSILLO,
sensillo.pl

Body z dowolnym imieniem
dziecka ,Pomocnik Sw. Mikotaja”.
Rozmiary 56-104. kolor czerwo-
ny, rekaw dtugi. Idealny na swig-
teczne sesje.

MOOCHA, moocha.pl
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STREFA DZIECKA
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Sprawva wielkiej wadt 3§
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Kazdego roku przedwczesnie rodzi sig okoto 24 000 dziect, co stanowi okoto 6-7% ogotu zywych uro-
dzen. Dla rodzicow pierwsze chwile z takim maluszkiem czgsto sq bardzo trudne. Fundacja Wezesniak
od lat pomaga rodzicom wczesniakow, przekazujgc im bezptatny , Niezbednik rodzica wezesniaka’
Od niedawna informacje o wezesniactwie prezentuje tez w programie ,, Pospiesznym na swiat”.

Noworodek nazywany jest wczesniakiem,
gdy przychodzi na swiat przed ukoncze-
niem 36. tygodnia cigzy. Normalnie roz-
wijajacy sie ptod osiaga dojrzalosc mie-
dzy 38. a42. tygodniem ciazy. Zdrowy no-
worodek, urodzony o czasie, wazy sred-
nio 3500 g ima 50 cm dlugosci. Nato-
miast wezesniak, urodzony przed koncem
386. tygodnia cigzy, moze wazy¢ mniej niz
2500 g1i o takim dziecku moéwimy, ze ma
niskg mase urodzeniows, lub nawet po-
nizej 1500 g i wtedy mowimy, ze jest to
wezesniak ze skrajnie niska masa urodze-
niowa.

Wezesniaki r6znig sie od noworodkow
urodzonych o czasie nie tylko wygladem
zewnetrznym (cienka, przezroczysta sko-
ra, brakiem tkanki podskornej lub stabo
rozwinieta tkanka), ale przede wszystkim
zaburzeniami czynnosciowymi — niedoj-
rzalym ukladem oddechowym i immu-
nologicznym, kruchoscia naczyn krwio-
nosnych oraz ogoélna niedojrzaloscia po-
szczegolnych organow. Tuz po urodzeniu
umieszczane s3 w inkubatorach, ktére po-
magaja im utrzymac wlasciwa temperatu-
re ciala i podtrzymuja podstawowe funk-
cje zyciowe.

Wigkszos¢ rodzicow wezesniakow musi
pogodzic sie z faktem, iz ich dzieci prze-
bywaja na Oddziale Wczesniakéw i Patolo-
gii Noworodka (nazywanym takze oddzia-
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fem Intensywnej Opieki Neonatologicz-
nej). Dlugosc pobytu w szpitalu zalezy
od lekarza prowadzacego, ktory podej-
muje decyzje, majac na uwadze rozwoj

i stan dziecka. Wedlug niepisanej zasady
aby wyjs¢ z dzieckiem ze szpitala, musi
ono samo oddychac i ssac, a jego masa
powinna przekraczac 2 kg.

W wyniku diugotrwaltego przebywa-

nia w inkubatorze zaburzona zostaje

u wczesniakow wiez emocjonalna z mat-
ka. Dlatego istotne jest stworzenie wa-
runkow sprzyjajacych odbudowaniu
poczucia bezpieczenstwa dziecka oraz
komfortu psychicznego matki. Jedng

z takich metod jest kangurowanie, czy-
li zapewnienie kontaktu skéra do skory
dziecka i mamy lub taty. Kangurowanie
pomaga w utrzymywaniu odpowiedniej
temperatury ciala wezesniaka, wspoma-
ga karmienie piersia i budowanie wie-

zi emocjonalnej. Mama bardzo szyb-

ko ,uczy sie” swojego dziecka, jego odru-
chow i sygnalow.

Juz po wyjsciu ze szpitala rodzice powin-
ni zaopatrzyc sie w kilka sprzetow, ktore
sa niezbedne przy opiece nad wczesnia-
kiem. Do takich urzadzen nalezy z pew-
noscig monitor oddechu, ktéry kontro-
luje prawidtowe oddychanie dziecka. Je-
zeli oddech zaniknie na ponad 20 s, uru-
chamia sie alarm dzwigkowy, pozwala-
jac rodzicom na szybka reakgcje i wybu-
dzenie dziecka. Monitory s3 calkowicie

bezpieczne dla wezesniakéw i na pewno
pozwalaja rodzicom odpoczaé, zwlaszcza
w nocy, od ciagtego czuwania nad ich ma-
lenstwem. Kolejnym sprzetem niezbed-
nym przy opiece nad wczesniakiem sa lak-
tatory. Wiadomo, ze tak samo jak niedoj-
rzaly jest organizm dziecka, tak samo nie-
dojrzaly jest organizm mamy. W chwili
przedwczesnego porodu nie mozna liczy¢,
ze laktacja pojawi si¢ naturalnie. Mozna ja
jednak wywolac, aby po pierwsze dostar-
czac dziecku najlepiej przyswajalnego po-
karmu, jakim jest mleko mamy, a po dru-
gie zachowac laktacje do czasu, az dziecko
nabierze sit i nauczy si¢ trudnej sztuki, jaka
jest koordynagja ssania, polykania i oddy-
chania.

Na ogodl jest tak, ze im mlodsze jest dziec-
ko, tym wiecej przechodzi etapow kar-
mienia. Najmlodsze z wczesniakow, czyli
dzieci urodzone przed 28. tygodniem cia-
7y, sa zazwyczaj podlaczone do respirato-
raikarmione dozylnie (pozajelitowo). Na-
tomiast weczesniaki urodzone po 28. tygo-
dniu cigzy, ktore nie s3 podlaczone do re-
spiratora, sa na ogot poczatkowo karmio-
ne sonda i dodatkowo odzywiane poza-
jelitowo (kroplowka). Dzieje sie tak dlate-
go, ze dopiero w 32. tygodniu cigzy wy-
ksztalca si¢ u dziecka odruch ssania. Bez
tego odruchu nie jest mozliwe wczesniej-
sze rozpoczecie karmienia piersia lub bu-
telka. Pokarm stanowi mleko matki badz
specjalna sztuczna mieszanka przeznaczo-
na dla wczesniakéw. Karmienie sond3 jest
zazwyczaj pierwszym etapem karmienia

PIXABAY



Aneta Dulewicz
dietetyczka

rawidlowe i zbilansowane zywie-
nie kobiet w cigzy, podczas lakta-
¢ji oraz w pierwszych dniach zy-
cia dziecka odgrywa istotna role
W rozwoju jego organizmu. Gwarantuje pra-
widlowy przyrost masy ciala, rozwoj oraz
wplywa na wlasciwy stan odzywienia. War-
to wiec zdawac sobie sprawe, ze probiotyki
sa jednym z czynnikow warunkujacych pra-
widlowe funkcjonowanie organizmu w do-
roslym zyciu.
Probiotyki s dla dzieci jednymi z najwaz-
niejszych substangji, ktére warunkuja odpo-
wiednig odpornos¢ organizmu, wplywajac
na mikroflore jelitowa. Dzialanie probioty-
kow jest charakterystyczne dla konkretnego
szczepu oraz ustalonej dawki. Z opracowa-
nych badan wnioskuje sig, ze najlepsza sku-
tecznosc probiotyczna w leczeniu ostrej wi-
rusowej biegunki infekcyjnej oraz w zapo-
bieganiu biegunce poantybiotykowej wy-
kazuja szczepy Lactobacillus rhamnosus GG
(LGG) oraz Saccharomyces boulardii.
Ich dzialanie opiera si¢ na przyleganiu do
scianek jelit i normowaniu ich mikroflory,
co daje ochrone przed bakteriami gnilnymi
i chorobotworczymi. Wplywaja one takze
na pobudzenie pracy jelit, oczyszczenie ich
z toksyn oraz produktéw przemiany mate-

rii, wspomagajac tym samym wyproznianie.

Probiotyki stosowane podczas biegunki wy-
wolanej przez rotawirusy pomagaja w od-
budowie naturalnej flory jelitowej zaréwno
podczas, jak i po antybiotykoterapii.
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Substancje te sa rowniez pomocne

w uszczelnianiu bariery jelitowej po-
przez zwigkszenie ilosci wytwarzane-

go sluzu. Wspomagaja i ulatwiaja trawie-
nie laktozy oraz dzialaja na zwigkszenie
wchianiania wapnia. Powoduja nasile-
nie syntezy takich witamin, jak B oraz K,
a takze ulatwiaja wchianianie innych wi-
tamin i sktadnikéw mineralnych.
Zrédiem probiotykéw mogg by¢ pro-
dukty naturalne, fermentowane, takie
jak jogurt, kefir oraz mleko modyfikowa-
ne dla niemowlat, a takze srodki farma-
ceutyczne — suplementy diety lub diete-
tyczne Srodki specjalnego przeznaczenia
medycznego. Produkty lecznicze, suple-
menty diety lub dietetyczne srodki spe-
cjalnego przeznaczenia zywieniowego
najczesciej wystepuja w formie miesza-
nek mlecznych zawierajacych bakterie
kwasu mlekowego — saszetek, kapsutek
oraz kropli probiotycznych.

Bardzo czesto probiotyki stosowane s3
acznie z prebiotykami, tj. takimi sub-
stancjami, ktore sg skltadnikami pozy-
wienia, nie podlegaja trawieniu oraz wy-
bidrczo pobudzaja wzrost i aktywnos¢
niektorych szczepow bakterii jelitowych,
wplywajac w ten sposob na poprawe sta-
nu zdrowia. Substangje te nie sa wchia-
niane w gornym odcinku przewodu po-
karmowego, a w jelicie grubym podle-
gaja selektywnej fermentacji, powodujac
w ten spos6b korzystne zmiany mikro-

WYGODNY

Komplet poscieli sktadajacy

sie z poszewki oraz poduszki

z wypetnieniem. Wykonany jest

z wysokogatunkowej bawetny
posiadajacej certyfikat OEKO-TEX
Standard 100.

Fairyland posciel 2-el.

z wypetnieniem S. 189 zt, BELLAMY
bellamy.pl

otyki

< ? ¢l wasna rola

Probiotyki to produkty zawierajgce Scisle okreslone, 2ywe drobnoustroje, ktore
po zastosowaniu w odpowiednich tlosciach wptywajg na mikroflore organizmu,
wywotujgc korzystne dziatanie zdrowotne.

flory jelitowej. Podanie probiotyku z prebio-
tykiem (gj. synbiotyku) powoduje, ze bakte-
rie probiotyczne przywracaja rownowage mi-
kroflory jelitowej, a prebiotyk przedluza czas
ich dziatania i pobudza wzrost.

Nalezy zdawac sobie takze sprawe z tego, ze
mleko matki pobudza wzrost i aktywnos¢
bakterii, ktore znajduja sie w jelitach, dlate-
go sposob karmienia niemowlat jest bardzo
istotny. Dzieci karmione mlekiem modyfiko-
wanym maja zupelnie inng flore jelitowa niz
te karmione piersiag. W przewodzie pokarmo-
wym dzieci karmionych sztucznie flora bak-
teryjna jest zréznicowana, jej sktad zblizony
jest do mikroflory jelitowej osob dorostych,

a bakterie z rodzaju Lactobacillus zasiedlaja nie
tylko uklad pokarmowy, ale i moczowo-pt-
ciowy. Natomiast w mikroflorze jelitowej nie-
mowlat karmionych piersia przewazaja bak-
terie z mleka matki (Bifidobacterium), ktore za-
kwaszaja sSrodowisko, uniemozliwiajac rozwoj
i osiedlanie si¢ mikroflory patogenne;j. Bakte-
rie te s3 uznawane za gtéwny czynnik zmniej-
szajacy ryzyko zakazen niemowlat karmio-
nych naturalnie. Sugeruje si¢ wzbogacanie
mleka modyfikowanego dla niemowlat bak-
teriami z rodzaju Bifidobacterium, poniewaz
dzigki zywieniu dzieci mlekiem z dodatkiem
probiotyku zmniejsza si¢ ryzyko biegunek
infekcyjnych u niemowlat. Nalezy jednak pa-
mietac, ze przed zastosowaniem probiotyko-
terapii w diecie dziecka nalezy najpierw skon-
sultowac sie ze specjalista w celu dobrania od-
powiedniej dawki i szczepu bakterii.



NIEZBEDNIK

Odcigganie pokarmu poczgtkowo moze wydawac si¢ skomplikowane, ale spokoj 1 wia-
ra w sukces sprawig, ze tatwiej bedzie go osiggnqgc. Ta umiejetnosc jest przydatna szczegol-
nie wtedy, kiedy mama wraca do pracy albo po prostu musi wyjsc z domu. Warto wiedziec, jak
przechowywac odciggnigty pokarm i w jaki sposob podawac go poiniej dziecku.

Przechowywanie

Do laktatora recznego lub elektrycznego warto dokupic po-
Jjemniczki, woreczki lub butelki tej samej marki. To gwa-
rantuje, ze artykuly do karmienia bedq do siebie pasowac.

Pomocnicy
mamy

Chtodziarka. Idealne rozwiazanie dla
aktywnych matek. Dzieki specjal-

nej torbie chtodzacej mozesz bez-
piecznie transportowac do 4 butelek
Sciagnietego pokarmu. Izolacja we-
whnatrz torebki pozwoli na dtuzsze

Woreczki do przechowy-
wania pokarmu sg steryl-
ne i wykonane z poliety- e e e
lenu przeznaczonego do

- i - kontaktu z zywnoscia. [ e
przechowanie odciagnietego mileka. 36 74/ 25 s7t. LANSINOH ———
W zestawie 4 butelki 150 ml. _. - lansinoh ol
200 zt, MEDELA, — ’
medela.pl
%
& /
/ |
’/ )| ‘KIVS
> k‘, e 2.
Philips Avent Sterylizator 4 w 1286/03. A e
To kompaktowe urzadzenie juz w 6 mi- i A (i e
nut wysterylizuje butelki (z szeroka i . ¥ ti. it T
waska szyjka), smoczki, laktator oraz b a®
akcesoria takie jak talerze, czy sztué- ——
ce dla dziecka. W zestawie znajduje sie
kosz do zmywarki, ktéry utatwi wstep- noctel
ne mycie butelek | akcesoriow. i
389 z4, PHILIPS AVENT, Sy
philips.pl 3 [ .
= Torebki do przechowywa-
s O nia pokarmu. Jednorazowe
| & [ I torebki do tatwego prze-

chowywania mleka w lo-
déwce lub zamrazarce.
75 zt, MEDELA,

medela.pl

ULGA DLA FIERSI

Koszulka do porodu

i karmienia piersia. Ko-
szulka do porodu i kar-
mienia piersig to unikalne
potaczenie delikatnosci

i bezpieczenstwa. Kroj
ubioru zapewnia swo-
bode ruchow i komfort
karmienia piersia. Dzie-
ki unikalnemu rozpieciu
na catej dtugosci brzuch
i piersi mamy dostepne sa
dla dziecka juz od pierw-

Artykuty dla kobiet karmigcych piersig zapewniajg odpowiedniq ochrong i pie-
legnacje piersi. Wkiadki laktacyjne zapobiegajg zabrudzeniom, absorbujgc

nadmiar sgczgcego sig pokarmu, a preewiewny material umozliwia skorze od-
dychanie. Anatomiczny ksztalt ostonek pozwala na bezbolesne karmientie, daje
poczucie komfortu, a przede wszystkim chroni obolate brodawki sutkowe. Kre-

my i masci tagodzqce podraznienia zawierajq bezpieczne dla dziecka skiadni- szej chwill.
ki, ktore nawilzajq i chronig brodawke przed czynnikami zewngtrznymi. Egszztﬁgzgggggﬁ
—_—
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Biustonosz do karmienia
Naturana.
Model 5666.
112,90 zt, NATURANA,
sklep.naturana.pl

WWW.DOBRA-MAMA.PL

Jednorazowe wktadki
laktacyjne. Pakowane po-
jedynczo, odpowiednie do

kazdego rozmiaru piersi.
Ok. 16 zt/24 szt., LANSINOH,
lansinoh.pl

Maltan. Mas¢ do pielegnadji
brodawek sutkowych
w okresie cigzy i karmienia
piersig zapobiega stanom
zapalnym piersi. 17 zt/40 g,
112410 g, MIRALEX,
karmieniepiersia.com

LINODERM® Mama krem do
pielegnacji brodawek
sutkowych.

12 Z4/15 mL, ZIOtOLEK,
ziololek.pl
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CZYLI ROZSADNE RODZICIELSTWO
Fakty i mity dotyczace opieki nad noworodkiem

Janina Fraczek
laureatka konkursu

,Potozna na medal’,
poloznanamedal.info

CZY DA SIE DOBRZE PRZYGOTOWAC
DO RODZICIELSTWA?

Wydawaloby sie, ze w czasach, kiedy
dostep do Internetu i do ogromne;j ilo-
sci informacji stat sie wrecz powszech-
ny, kazda ciezarna ma szanse zapo-
znac si¢ z najwazniejszymi wytycz-
nymi i wskazaniami co do opieki nad
maluszkiem. Czesto poza Internetem
doradcami mlodych rodzicow staja sie
takze osoby trzecie. To rodzina, zna-
jomi, a niekiedy nawet nowo poznane
osoby, ktore chcac pomoc w wychowa-

WWW.DOBRA-MAMA.PL

niu dzieci, narzucaja ,jedyne stuszne”
schematy postepowania. Dlatego bar-
dzo wazne jest, aby kazdy mlody ro-
dzic miat sSwiadomosc tego, ze ani In-
ternet, ani tym bardziej niewykwalifi-
kowane osoby nie beda znaly lepiej po-
trzeb malucha niz oni sami. Po porady
najlepie;j siegac do poloznych srodowi-
skowych i pediatrow.

To wlasnie z powodu tak wielu r6z-
nych teorii w temacie opieki nad nie-
mowlakiem — bardziej i mniej spraw-
dzonych — powstalo mnoéstwo faktow

Rodzicielstwo dla kazdej mlodej mamy moze oznaczac cos innego. Dla jednej to
od samego poczgtku dtugo wyczekiwane szczgscie, dla innej zupetnie nowa, czgsto
nie do korica zaplanowana sytuacja, w ktorej szybko musi sig odnalezc. Wiadomosc
o tym, ze spodzzewamy sig dziecka, moze w jednej chwili wywrocic nasz dotychcza-
sowy Swiat do gory nogami. Na szczgscie jest jeszcze 9 miesigey ciggy. To sporo cza-
suna dobre przygotowanie — mentalne 1 fizyczne tez — do tego pigknego, ale bardzo
odpowiedzialnego zadania, czyli bycia rodzicem.

i mitéw. Ponizej zestawienie tych naj-
bardziej popularnych i moja ocena ich
wiarygodnosci.

Czkawka u maluszka — zatrzymac
moze ja podanie maluszkowi wody.

FAKT

Czkawka bardzo czesto dokucza ma-
luszkom podczas jedzenia albo gdy
jest zimno. Nie nalezy sie tym mar-
twic¢ i denerwowac. Wystarczy przysta-
wic dziecko do piersi lub podac troche
mleka lub wody.



Dzieci nie zawsze $pia, kiedy sa zme-
czone.

FAKT

Czesto zmeczone dzieci bywaja ma-
rudne, niespokojne i placzliwe. Sa ab-
solutnie uzaleznione od dorostych.
Dlatego niezmiernie wazne jest zaspo-
kajanie ich podstawowych potrzeb,
aby mogty si¢ one prawidlowo roz-
wijac.

To, ile spi maluszek, zalezy od jego
wieku.

MIT

Dtugosc snu w duzej mierze zalezy od
wieku, ale jest rzecza bardzo indywi-
dualna. Jedno dziecko $pi czesto i dtu-
go, a inne odwrotnie. Zapoznanie si¢
z tematem fizjologii snu pomoze pra-
widlowo wspierac sen dzieci.

Dziecko powinno zasypia¢ samo-
dzielnie.

MIT

Na ten temat zdania s3 podzielone.
Uwazam, ze dziecko powinno zasy-
pia¢ w najdogodniejszych, bezpiecz-
nych warunkach, gdy czuje sie pew-
nie w ramionach kochajacej go osoby.
Nie moze by¢ pozostawione samo so-
bie, poniewaz narasta u niego poziom
stresu niekorzystnie wplywajacy na
jego pozniejszy rozwoj.

//.’;
ISISPHARMA =

)

1SI3PHARMA

DLA WRAZLIWEJ SKORY

Unikalne potaczenie szesciu synergistycznie dzia-
tajacych sktadnikow aktywnych neoTONE hamu-
Jje nadprodukcje melaniny i niweluje przebarwie-
nia skorne. Krem zalecany jest dla 0sob z wrazliwg
skora do usuwania przebarwien, melazmy o pod-
+ozu hormonalnym (ciaza, okres menopauzy), plam
polekowych, przebarwien postonecznych oraz po-
wstajacych jako wynik starzenia sie skory. Do sto-
sowania po okresie Cigzy i karmienia piersia,
Isispharma neoTONE serum na noc, 1SIS PHARMA
isis-pharma.pl

Dziecko powinno spa¢ w swoim lo-
zeczku.

MIT

Dzieci potrzebuja przede wszystkim
bliskosci mamy i taty. Dla bezpieczen-
stwa nie powinny pozostawac w osob-
nym pokoju.

Elektroniczna niania nigdy nie zastapi
maluszkowi rodzica, ktérego on sty-
szy, czuje i potrzebuje.

U niemowlaka moze zmienic sie ko-
lor oczu.

FAKT

Dzieci rodza si¢ zwykle z oczkami

w réznym odcieniu koloru niebieskie-
go. Z czasem jednak zmieniaja one
barwe nawet na ciemnobrazowy czy
czarny. Kolor oczu jest dziedziczo-

ny po najblizszych i zalezy od ilosci
melatoniny w teczowce. Im jej wiecej,
tym ciemniejsze sg oczy. Ostateczny
kolor oczu u dziecka moze pojawic si¢
dopiero w wieku okoto 4-5 lat.

Noworodka trzeba karmic regularnie.

MIT

Najlepszym sposobem karmienia jest
tzw. karmienie na zadanie. To karmie-
nie wedlug potrzeb dziecka. Ozna-
cza to, ze dziecko dostaje pokarm
mamy tak czesto, jak si¢ tego domaga.
W pierwszych tygodniach zycia no-
worodek domaga sie jedzenia nawet
co godzine. Z wiekiem liczba karmien
zmniejsza sie.

——————
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ATOPIGO" -

KONCENTRAY
O kAP

m -
e AZs |

e 100g

OCZYSZCZAJACA KAPIEL

Koncentrat do przygotowywania kapieli stoso-
wanych w atopowym zapaleniu skory. Dziata
profilaktycznie i tagodzaco. Kapiel z dodatkiem
Atopigo® oczyszcza skore z zanieczyszczen,
ktore powodujg nasilenie objawdw AZS, a tak-
Ze przyczynia sie do poprawy stanu skory i jej
wiekszej odpornosci na zakazenia (bakteryjne,
grzybicze i wirusowe). Mozna stosowac od
3. m-ca zycia. Dostepne opakowanie: 100 g lub
zestaw 6 szt. po 100 g.
Atopigo®, 9 z4/100 g, 47 zt/6 x 100 g,
CHEMA-ELEKTROMET, atopigo.pl

Dlugotrwale karmienie piersia pro-
wadzi do zaburzen u dzieci. S3 one
niedojrzale emocjonalnie i zbyt
mocno przywigzane do matki.

MIT

Termin ,dlugotrwate karmienie” to
okres karmienia piersia trwajacy diu-
zej niz rok. Takie dlugie karmienie
bardzo korzystnie wplywa na rozwdj
dziecka, a takze na zdrowie matki. Ma
ono wplyw na zdrowie dziecka, ponie-
waz mleko matki zawiera substancje

o dzialaniu immunologicznym.

Opisane przeze mnie fakty i mity

na temat opieki nad noworodkiem

i Swiadomego rodzicielstwa to jedy-
nie wycinek calosci tego obszerne-

go tematu. Najwazniejsze jest, aby-
$smy my jako rodzice podejmowali ra-
cjonalne decyzje, ufali sobie jako oso-
bom, ktore najlepiej znaja potrze-

by swojego dziecka, i nie poddawali
sie presji otoczenia. Rodzicielstwo jest
piekne i pelne wtedy, kiedy jest Swia-
dome, kiedy dzialamy zgodnie z na-
szymi przekonaniami i kiedy umie-
my czerpac z niego radosc. Nie war-
to odbierac jej sobie przez ciagle wat-
pliwosci i domysty. Warto obserwo-
wac swoje dziecko, ,wstuchiwac si¢”
w nie i jednoczesnie nie bac sie prosic
o rady os6b doswiadczonych i przede
wszystkim kompetentnych do udzie-
lenia wsparcia.

B

Diflos
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UNIKATOWA TECHNOLOGIA
MIKROENKAPSULACIJI

Probiotyk w postaci zawiesiny doustnej, wy-
produkowany przy uzyciu unikatowej technolo-
gii mikroenkapsulacji. 5 kropli zawiera 1 miliard
mikroenkapsulowanych zywych komorek bak-
terii Lactobacillus rhamnosus GG, co odpowiada

5 mld liofilizowanych bakterii.

Diflos® krople, Ok. 10 z4/5 mL,

SMART PHARMA SP. Z 0.0.
smartpharma.com.pl

WWW.DOBRA-MAMA.PL
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Pokoj. Ktory rosnie
razem z dzieckiem

Daria Kuta-Szydto
projektant wngirz

D2-studio.pl

Pokoje maszych pociech
rosng tak samo jak one —
2 dnia na dzien przeobra-
zajq sig 1 zapetniajg nowy-
mi przedmiotami, ubran-
kami 1 zabawkami. Mate
bobaski w mgnieniu oka
stajg na nozki 1 zaczyna-
Jja wypowiadac pierwsze
stowa, wchodzgc w nowy
etap swojego dziecigcego
zycia: poznawanie swiata.

) BAJKOWE SNY
Lekki, sktadany na ptasko lezaczek. Idealny dla ciekawskiego

malucha — zapewni mu najlepszy punkt widokowy do obser- -
wadji codziennych zaje¢ domowych, dzieki czemu Ty bedziesz __
mogta spokojnie wykonywac konieczne czynnosci. i
Maxi-Cosi Kori, Ok. 490 zt, MAXI-COSI
maxi-cosi.pl

46 WWW.DOBRA-MAMA.PL



BELLAMY

odzicom coraz trudniej zapanowac nad zmiana-

mi, ktore zachodza na ich oczach. Postanawia-

ja zatem wzia¢ sprawy w swoje rece, chcac utatwic

swojej kilkuletniej pociesze latwiejsze 1 wygod-
niejsze dorastanie, a tym samym zrobic¢ szybki remont.

W pierwszej kolejnosci zmianie zostaje poddane umeblowa-

nie pokoiku. Uzywane jak dotad 16zeczko ze szczebelkami sta-

je sie powoli zbyt male i niekomfortowe, by dziecko mogto wy-
godnie si¢ wysypiac, samemu wchodzic i schodzic, kiedy tyl-

ko odczuje taka potrzebe. Rodzice decyduja sie najczesciej na 16-
zeczka domki, ktorych materace sa stosunkowo nisko zamonto-
wane. Ich drewniana rama staje si¢ forteca naszego kilkulatka, ale
moze takze postuzy¢ jako stelaz do zawieszenia ozdobnych swie-
cacych lampek, tiulowych pomponéw albo materialowych balda-
chiméw. Ciekawym rozwigzaniem sa tez 16zka rozkladane, ktore
w swojej dolnej czesci skrywaja dodatkowy materac — przydatny,
gdy musimy przenocowac przyjaciot naszego dziecka. Swiethnym
pomystem jest wlasnoreczne wykonanie lub zakupienie goto-
wych moduléw migkkich paneli tapicerowanych, ktére zabezpie-
cza zimng $ciane przy 16zku 1 sprawia, ze dziecko nie uderzy sie
podczas zabawy lub snu. Komody, w ktorych do tej pory lezaty:
Spioszki, pieluszki, mate bluzeczki, sweterki i skarpeteczki, zostaja
samoistnie wyparte przez szafy, stuzace odtad jako garderoba.
Swietne do segregacji zbioréw zabawek naszych pociech sg regaly
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Cvlrowe zvcie
Dcflfzieckay

Csy umiessczanie zdjec dszieci
© sieci jest bezpiecsne?

Anna Borkowska
psycholog, edukator,
ekspert Akademii
NASK

Z pewnoscig kazda mama 1 kazdy tata zgo-
dzi sig 2 twierdzeniem, ze rodzicielstwo ob-
Sfituje w wiele wspaniatych, radosnych lub
zabawnych chwil. Naturalne jest wigc to,
ze rodzice chcg te momenty zachowac na
przysztosc, a takze dzielic sig nimi z inmymia.

PHOTOGENICA

\



zi$, gdy nasza co-
dziennos¢ zdomino-
wana jest przez tech-
nologie, a portale spo-
tecznosciowe robig zawrotng ka-
riere, naturalnym odruchem wie-
lu rodzicow jest sigganie w ta-
kich momentach po telefon i ro-
bienie zdjec, nagran wideo lub
tworzenie krotkich wpisow. Kil-
ka kliknie¢ wystarczy, by fotogra-
fia czy informacja podzieli¢ sig
ze znajomymi lub nawet z obcy-
mi uzytkownikami Internetu. Ba-
dania Clue PR, Sharenting po pol-
sku, czyli ile dzieci wpadlo do sie-
ci?” mowia, ze w Polsce zdjeciami
dzieci dzieli si¢ ok. 40% rodzicow,
a kazdy z nich rocznie wrzuca do
sieci $rednio 72 zdjecia i 23 filmy
ze swoimi pociechami. Reflek-
sji, co dalej dzieje sie z tymi ma-
terialami i kto moze je zobaczyc¢,
nie poswieca sie jednak zbyt wie-
le uwagi, bo w koncu to tylko jed-
no z wielu — zdawaloby si¢ — nie-
winnych zdje¢ czy wpisow doty-
czacych naszej pociechy.
Tymczasem nagminne udostep-
nianie przez rodzic6w wizerun-
ku i informacji na temat dzie-
ci ma swoja nazwe — to sharenting.
Termin ten powstal z potacze-
nia dwoch angielskich stow: share,
czyli dzieli¢ sie, udostepniac i pa-
renting, czyli rodzicielstwo. Sha-
renting moze miec swoje negatyw-
ne konsekwencje, dlatego zanim
klikniemy ,,udostepnij”, warto za-
stanowic sie, jakie dane na temat
naszych dzieci wypuszczamy wia-
$nie w swiat i jakie to moze miec
dla nich skutki w przyszlosci - za-
roéwno najblizszej, jak i tej czasem
nawet bardzo odlegle;j.

POMYSL, ZANIM KLIKNIESZ
+UDOSTEPNIJ"

Materialy pozornie niegrozne,
ktore rodzice udostepniaja w sieci,
mozna podzieli¢ na kilka rodza-
jow. Po pierwsze to filmy, zdjecia
lub opisy sytuacji, ktore w swo-
im zamierzeniu maja by¢ humo-
rystyczne. Niestety, bardzo czesto
zdarza sie, Ze sa to materialy za-

bawne jedynie dla postronnych. Dla
dziecka s3 to najczesciej rzeczy upo-
karzajace i ukazujace je w ztym Swie-
tle, a przy okazji eksponujace krepuja-
ce chwile. Chodzi o te zdjecia, na kto-
rych najmlodsi sa np. ubrudzeni je-
dzeniem, utkneli podczas zabawy na
hustawce, przewrocili sie albo sa prze-
brani w dziwaczny kostium, a przy
tym placza, krzycza, zloszcza sie lub
wstydza. Nierzadko takie materialy sa
specjalnie aranzowane przez rodzi-
cow — dziecko, bedace obiektem zar-
tu jest nagrywane lub fotografowane
podczas zachowania, ktére postron-
nym obserwatorom wydaje sie humo-
rystyczne. Dziecko jednak przezywa
to zgola inaczej — czuje si¢ zdezorien-
towane, niepewne, czesto jest zdener-
wowane i zazenowane. Zjawisko po-
legajace na dzieleniu si¢ takimi kom-
promitujacymi materialami z dziec-
mi w roli gléwnej nosi nazwe troll pa-
rentingu.

Warto zastanowic sig, jakie
dane na temat naszych dzie-
¢t wypuszczamy wiasnie w
Swiat 1 jakie to moze miec dla
nich skutki w przysztosci

Druga grupe stanowia zdjecia i fil-

my, na ktorych dziecko jest niekom-
pletnie ubrane lub wrecz nagie. Po-
zornie niegrozne materialy, przedsta-
wiajace malego czlowieka podczas ka-
pieli lub zabawy na plazy, moga stac¢
sie powodem realnego zagrozenia dla
jego bezpieczenstwa. Takie materialy
bowiem moga dostac sie w rece osob
o sktonnosciach pedofilskich i trafi¢
na zamkniete fora internetowe o ta-
kiej tematyce. Warto wspomniec¢ nie
tylko o zdjeciach i filmach z dziec-

mi w roli gtowne;j, ale takze o wpisach,
w ktorych rodzice nieSswiadomie zdra-
dzaja wiele cennych informacji o naj-
mlodszych. Oznaczenie szkoty, do
ktorej chodzi dziecko, zdradzenie jego
imienia i nazwiska czy wieku to infor-
macje, jakie moga okazac si¢ przydat-
ne dla przestepcow majacych zle za-
miary albo... marketingowcéw, ktorzy
dzigki takim informacjom tworza ob-
raz potencjalnych klientow.

BEZTROSKA RODZICOW W SIECI
TO CIERPIENIE DZIECKA

W REALU

Jakie negatywne konsekwencje
moze nies¢ za soba udostepnianie
materialow szerokiemu gronu od-
biorcéw online? Najlagodniejsza

z nich beda niepochlebne komen-
tarze skierowane w strone rodzi-
ca, ktory podzielil sig¢ takim zdje-
ciem czy filmem. Swiadomos¢ spo-
leczna na temat godnosci matego
czlowieka ciagle rosnie, dlatego co-
raz czesciej pseudozabawne zdje-
cia, ktore w rzeczywistosci upoka-
rzaja publicznie dziecko, nie spo-
tykaja si¢ z aprobata innych uzyt-
kownikow sieci. Jednak znacznie
powazniejsze skutki moga dotknac
samo dziecko. Wyobrazmy sobie
sytuacje, w ktorej wchodzi do swo-
jej szkoly lub klasy i zamiast co-
dziennych, przyjacielskich pozdro-
wien wita je nieprzyjemny Smiech
ze strony innych uczniéow. Cos, co
dorostym wydalo si¢ zabawne, dla
dzieci moze miec zupelnie inny
wydzwiek. Wyszydzanie, nada-

nie nieprzyjemnego pseudonimu,
uszczypliwe zarty — to wszystko
moze spotkac nasze dziecko, jesli
kompromitujacy film lub zdjecie
obejrza jego rowiesnicy. Dla star-
szych dzieci znaczenie beda mialy
tez wirtualne komentarze nawigzu-
jace do udostepnione;j tresci — hejt
moze zaowocowac obnizeniem ich
samooceny i powaznymi proble-
mami emocjonalnymi. Warto po-
myslec takze o tym, jak zmieni si¢
stosunek dziecka do rodzicéw po
takiej sytuacji. Badania pokazu-

ja, ze az 51% nastolatkow odczuwa
zdenerwowanie spowodowane za-
mieszczaniem przez rodzicéw ich
zdjec w Internecie.

Pamigtaymy, ze
,Internet nie zapomina’
a raz udostgpnione
zdjecia 1 nagrania
przestajq byc naszq
wlasnoscig

WWW.DOBRA-MAMA.PL

55



	ksiega_DM62_okladki_a
	ksiega_DM62_srodki_a
	ksiega_DM62_srodki_b
	ksiega_DM62_okladki_z

