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Zobacz nas w sieci!

Od redakcji

Wkroczyliśmy w nowy rok i z przyjem-
nością przedstawiamy Wam kolejne wy-
danie „Dobrej Mamy”. Okres świątecz-
ny, mimo że wyczekany, szybko mi-
nął, a my już niecierpliwie wypatruje-
my wiosny. Oddajemy Wam do rąk ten 
dwumiesięcznik z pewnością, że wiedza, 
którą dla Was przygotowaliśmy na pew-
no przyda się w oczekiwaniu na Wasze-
go maluszka. Zwracamy uwagę na mało 
podejmowany temat otyłości u dzie-
ci. W temacie numeru lekarz Bogumi-
ła Górczewska przybliża nam tą cywili-
zacyjną chorobę. Zachęcajmy dzieci do 
ruchu oraz przywiązujmy dużą wagę do 

D R o G I E  M A M y !

głowie, odżywianie naszej pociechy. Czy 
je wystarczająco? Czy dieta zawiera dużo 
składników odżywczych? I w końcu, czy za-
pewniamy naszemu skarbowi wszystko to, 
dzięki czemu będzie się prawidłowo rozwi-
jał. Odsyłamy Was do artykułu: „Witaminy 
i składniki mineralne”. Znajdziecie w nim 
przegląd witamin oraz informacje, gdzie 
ich szukać w diecie dziecka. I na koniec, ale 
nie ostatni ważny temat w tym wydaniu to: 
„Praktyczne tu i teraz”. Wyjątkowy tekst dla 
wszystkich. Nie tylko dla mam ale, dla na-
szych partnerów także. Co jest naprawdę 
ważne w życiu? Spełnianie cudzych ocze-
kiwań? Pogoń za kolejną odznaką „ jestem 
doskonała”? Co chcemy przekazać naszym 
dzieciom? Odpuszczajmy! W wielu dzie-
dzinach: w macierzyństwie, małżeństwie, 
stylu życia, w pracy. Tu i teraz – w miło-
ści z naszymi bliskimi. Tego życzymy Wam 
i sobie w tym, jeszcze zimowym, miesią-
cu – lutym. Lutym pełnym miłości! 

Miłej lektury!
Redakcja „Dobrej Mamy”

odżywiania nie tylko dzieci, ale także nas 
samych.  Na szczególną uwagę zasługu-
je artykuł pt.: „Opieka nad kobietą w cią-
ży z grupą krwi RH-”. To ważny temat 
o konflikcie serologicznym, jaki wystę-
puje między grupą krwi mamy i dziec-
ka. Szukacie prezentu na pierwszy ro-
czek dziecka? Sprawdźcie, co będzie ide-
alnym podarunkiem dla małego jubila-
ta. Mamy dla Was specjalny przegląd na 
ten temat! Kolejną ważną kwestią, o któ-
rej być może za mało się mówi to okres 
połogu  – czas, w którym organizm ko-
biety dochodzi do siebie. W artykule: 
„3xP, czyli połóg, pomoc i położna” uzy-
skacie informacje, jak przeżyć ten trud-
ny okres. Słuchajcie pomocnych rad! In-
formacje i pomoc powinnyście uzyskać 
od położnej. Powrót do pracy po urlo-
pie macierzyńskim nie jest łatwy. Jak po-
godzić pracę w biurze lub w domu z kar-
mieniem malucha? Na pewno pomo-
że w tym dobry laktator. Cały czas cho-
dzi nam, debiutującym rodzicom, po 
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Stylowe akcesoria i gadżety dla malucha 
w czerwonej kolorystyce ożywią dziecię-
cy pokoik i sprawią, że na pewno zostaną 
zauważone.

Sukienka dla dzieci. 
Czerwona z długim 
rękawem dziewczę-
ca Mayoral z kolek-

cji baby girl. Kod pro-
duktu 2913, kolor 14.

125,90 zł, 
MAyoRAL, 

guliwerkids.pl

Rowerek 3-kołowy składany TCV-T701 czerwony. 
wyjątkowe urządzenie wielofunkcyjne idealne dla 

małych dzieci, które może być stosowane zarówno 
bez pedałków, jako rowerek biegowy, ale też po ich 

podłączeniu jako standardowy stabilny rowerek.   
249,99 zł, ToySRADAR, toysradar.pl

Pluszowy miś to ponadczasowy podarunek, który 
sprawdza się jako prezent dla dzieci i dorosłych. Plu-
szak w walentynkowym ubranku, na którym znajdu-
je się napis Kocham Cię uzupełniony o imię znajdziecie 
w sklepie z prezentami na każdą okazję  
ŚwISTAK PAKUJE, swistakpakuje.pl

Smoczek z najnowszej kolekcji 
Elodie Details 2022. ortodontyczny 
kształt, przeznaczony dla dzieci od 

3. miesiąca życia.  
29,97 zł, ELoDIE DETAILS, 

scandinavianbaby.pl

Drewniany pchacz edukacyjny - wspaniała za-
bawka, która poza wielką frajdą będzie sty-
mulowała rozwój dziecka. Pchacz wspoma-

ga naukę chodzenia, a umieszczone w nim ru-
chome elementy i sorter kształtów rozwijają 
zdolności manualne i motoryczne malucha. 

ECoToyS, ecotoys.eu

Króliczek Alilo honey Bunny. Najbar-
dziej niesamowity odtwarzacz MP3, 
dyktafon i lampka nocna dla dzieci 
w każdym wieku. Króliczki Alilo zo-
stały stworzone po to, aby wspie-

rać rozwój maluszka, przedszkolaka 
i pierwszaka. 319 zł, ALILo, 

alilo.pl

ŚWIAT DZIECKA

Słodziutki interaktywny pluszowy jednoro-
żec. Dzieci bawiąc się z pełnym dźwięków 

i efektów przytulakiem, odkryją pierwsze li-
tery, cyfry i kształty w łatwy sposób. Stymu-
luje percepcję wizualną i słuchową, zręcz-

ność, pomaga w przyswajaniu nowych słów. 
CLEMENToNI, clementoni.com/pl/

Poduszka heart of Love. Miękka podusz-
ka - przytulanka w kształcie serca. De-
koracja dziecięcego pokoju i wyraz mi-
łości. Dostępna z szerokiej gamy tkanin. 
Posiada antyalergiczne wypełnienie.
od 55,90 zł, yELLow TIPI, yellowtipi.pl

Body niemowlęce. Lubimy proste składy i pra-
gniemy, by ubranka nie podrażniały najmłod-

szych, tak więc w składzie naszych body znajdu-
je się 100% bawełny! w ofercie dostępne są za-

równo body o krótkich, jak i o długich rękawach. 
PoCZPoL, poczpol.pl

Komplet zabawek Food. 
9-elementowy komplet zabawek. 
Produkt odpowiedni dla dzieci  
od 2. roku życia.  
99,90 zł, wESTwINGNow, 
westwingnow.pl 

pełen miłości

DoBRA-MAMA.PL16

NIEZBĘDNIK



CH
RO

M
A 

ST
O

CK

Połóg jest czasem, kiedy organizm kobiety dochodzi do siebie. To rekonwa-
lescencja, która potrzebna jest zarówno po porodzie siłami natury jak i po 
cięciu cesarskim. Dobrze, żeby kobiety zdawały sobie sprawę, że w tym wy-
jątkowym czasie mogą liczyć na wsparcie położnych. I to szczególnie te ko-
biety, które debiutują w roli mamy.

3xP, czyli  
połóg, pomoc  
 i położna

ważny pIerwszy kOntakt
W obowiązujących standardach opie-
ki okołoporodowej kładzie się duży na-
cisk na to, żeby bezpośrednio po poro-
dzie zapewnić dziecku nieprzerwany 
i niczym niezakłócany kontakt z mat-
ką. To tak zwany kontakt skóra do skó-
ry i najczęściej trwa on około dwóch 
godzin. Dla maluszka, taka forma bli-
skości jest pierwszym krokiem w ada-
ptacji do zupełnie nowego świata i no-
wego życia pozamacicznego. Kontakt 
ten prowadzi bezpośrednio do inicja-

cji karmienia piersią, co od lat uważane 
jest za złoty standard. Dobrze wiedzieć, 
że pierwszy dłuższy kontakt mat-
ki i dziecka nie powinien być przery-
wany badaniami lekarskimi czy chęcią 
oceny w punktacji skali Apgar. Wyjąt-
kiem są sytuacje, w których stan matki 
lub dziecka po porodzie wymaga inter-
wencji personelu medycznego i to wte-
dy ona staje się priorytetem.

OtOczenI OpIeką
Dla świeżo upieczonej matki i nowo-
narodzonego dziecka, w pieszych mo-
mentach po porodzie, położna powin-
na być dużym wsparciem. To ona po-
winna zadbać, żeby już na sali porodo-
wej panowała dobra atmosfera. Żeby 
ograniczone były w niej silne bodź-
ce w postaci silnych świateł i zbyt gło-

śnych dźwięków, które mogą skutecz-
nie przeszkadzać w budowaniu silnej, 
ale spokojnej więzi dziecka z matką. Na 
liście zadań położnej jest też dbałość 
o to, żeby noworodek się nie wyzię-
bił. Matki mogą liczyć na pomoc w do-
kładnym osuszeniu skóry i pomocy 
w przytuleniu właśnie w kontakcie skó-
ra do skóry. 
Standard opieki traktuje też o zakłada-
niu opasek identyfikacyjnych na rącz-
kę dziecka jeszcze przed odpępnie-
niem, ale po odczytaniu i potwierdze-
niu przez matkę danych zapisanych na 
opasce. Zaciśnięcie pępowiny powin-
no nastąpić po ustaniu tętnienia, ale 
nie wcześniej niż po jednej minucie od 
urodzenia dziecka. W tym czasie też 
położna powinna bacznie obserwować 
matkę i dziecko oraz udzielać porad 

Alina Jedlińska
 laureatka jednej z edycji  

konkursu „Położna na medal”

Dla świeżo upieczonej mat-
ki i nowonarodzonego dziec-
ka, w pierwszych momentach 
po porodzie, położna powin-

na być dużym wsparciem.
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Ciąża to hormonalna rewolucja dla kobiece-
go ciała! Do zmian dochodzi również w  obrę-
bie naszej skóry – pod wpływem zmian hormo-
nalnych przemianom ulega zarówno jej wygląd, 
jak i  funkcjonowanie. U części kobiet zwiększo-
ny poziom hormonów kobiecych przyczynia się 
do wzmożonego wydzielania sebum, powodując 
problemy z nadmiernym przetłuszczaniem i po-
wstawaniem stanów zapalnych, u innych – po-
woduje nadmierną suchość skóry. Jeżeli również 
Ty zmagasz się z  nadmiernym przesuszeniem 
i nadwrażliwością – mamy dla Ciebie kilka pie-
lęgnacyjnych wskazówek!

Sucha Skóra 
w ciąży
Jak sobie z tym radzić?

S
uchość, pieczenie i zwiększona 
nadwrażliwość skóry w ciąży to 
problem wielu kobiet. Zwięk-
szona ilość estrogenów wpły-

wa na spowolnienie pracy gruczołów ło-
jowych, co znacznie osłabia warstwę li-
pidową naskórka. Efekt – szybka utra-
ta nawilżenia i mniejsza odporność na 
czynniki zewnętrzne, w wyniku czego 
łatwiej dochodzi do podrażnień. Jak za-
tem wzmocnić płaszcz hydro-lipidowy 
naskórka i przywrócić skórze prawidło-
wy poziom nawilżenia? 

1. Wybieraj kosmetyki przezna-
czone dla kobiet W ciąży
Podstawowym wymogiem przy wybo-
rze kosmetyków musi być bezpieczeń-
stwo zarówno Twoje, jak i rozwijające-
go się dziecka. Wybierając dermoko-
smetyki, przebadane również pod ką-
tem bezpieczeństwa dla kobiet w cią-
ży, masz pewność, że ich skład został tak 
opracowany, aby zminimalizować ryzy-
ko podrażnień. Szukaj receptur zawiera-
jących jak najmniej składników – prosty 
skład, bez podrażniających skórę sub-
stancji, typu SLS, SLES, zmniejsza praw-
dopodobieństwo reakcji alergicznych. 
W okresie ciąży unikaj także witaminy 
A i wszelkich jej pochodnych. A jeśli nie 
wyobrażasz sobie pielęgnacji bez retino-

lu, wybierz jego roślinny zamiennik – ba-
kuchiol. W przypadku bardzo wrażliwej 
skóry, zachowaj ostrożność stosując pro-
dukty zawierające witaminę E, w niektó-
rych przypadkach może powodować za-
czerwienienie, podrażnienie, a nawet pie-
czenie.

2. delikatnie oczyszczaj i unikaj 
gorących kąpieli
Sucha skóra wymaga delikatnego trakto-
wania! Co to w praktyce oznacza? Stosuj 
delikatne środki myjące - unikaj detergen-
tów i zwykłych mydeł. Zrezygnuj z długie-
go moczenia w wannie!  Bardzo gorąca ką-
piel wypłukuje lipidy i ceramidy z war-
stwy rogowej skóry, pogłębiając jej prze-
suszenie. Ponadto, gorąca kąpiel jest prze-
ciwwskazana w ciąży ze względu na moż-
liwe powikłania – wywołanie skurczy oraz 
przedwczesnego porodu. W przypadku 
skóry twarzy – od chlorowanej wody lep-
szym wyborem będzie woda termalna lub 
przegotowana. Po umyciu nie trzyj skóry 
ręcznikiem, tylko delikatnie ją osusz.

3. naWilżaj i zadbaj o lipidy
Do nawilżania suchej skóry wybieraj pro-
dukty bogate w substancje wiążące wodę 
i zatrzymujące ją w skórze, czyli w gli-
cerynę, mocznik, kwas mlekowy, kola-
gen lub kwas hialuronowy. Samo nawil-

Magdalena 
Potakiewicz

product manager w firmie 
Zakład Farmaceutyczny 
Amara odpowiedzialny  
za markę AMADERM
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Zima oraz wczesna wiosna to 
czas ciepłych ubrań i wełnianych 
szali, które otulą nas i zapewnią 
wygodę. Komfortowo to znaczy 

nudno? Na pewno nie.

komfortowo
na zimowo

Bluza ciążowa i do 
karmienia  
Noelia miodowa.
149 zl, LIMoNE, 
limone.pl

Zestaw bluz dla mamy i córki w kilku 
kolorach. Ich sportowy styl przełamu-
je obszycie dodającą elegancji falbaną. 
Rozszerzany ku dołowi asymetrycz-

ny fason, długie rękawy i dość głęboki 
dekolt to główne atuty bluzy.  

ThE SAME, 
thesame.eu

Błękitna czapka z pomponem. Ele-
ment zimowego niezbędnika. Zabaw-
ny haft na przodzie „Idź być zimą gdzie 

indziej” to znak rozpoznawczy mar-
ki Pi Razy oko, która projektuje ubrania, 

które poprawiają humor. 
90 zł, PAKAMERA, pakamera.pl

Sznurowane botki workery model 424.
Ręcznie robione botki ze skóry natural-
nej pasują do spodni, jak i spódnicy o 

bardziej sportowym kroju.  
399 zł, ZAPATo, 
zapato.com.pl

Torebka damska. 
80 zł, MoNKI,  

monki.com

Przedłużona bluza/ 
sportowa sukienka.
Idealna również dla 
mamy z brzuszkiem, 
wygodna 
i praktyczna.  
229 zł, LoVEMADE,  
lovemade.pl

Torebka damska.  
149,99 zł, 
ToP SECRET,  
topsecret.pl

Super modny, lekki płaszczyk 
z kapturem. Doskonały na przej-
ściowe okresy zimowo-wiosen-
ne oraz jesienno-zimowe. Uszy-

ty z grubej i bardzo miękkiej dre-
sówki. Świetnie leży na figurze 

również po porodzie.
 PIĘKNA MAMA, 

pieknamama.pl

Unikatowy zegarek z autorską grafiką.  
Pasek wykonany ze skóry naturalnej  
w kolorze beżowym. 139 zł,  
PAKAMERA, 
pakamera.pl
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Aranżacja pokoju dziecka to nie lada wyzwanie dla każdego rodzica. Ważną rolę w tym 
pomieszczeniu odgrywają ozdobne akcesoria oraz miłe w dotyku tekstylia. Pamiętaj jednak, aby 
zachować umiar, w tym przypadku mniej znaczy więcej. 

PRZYTULNY
zakątek

Lampa Eno Studio Get 
out Cat żółta. oryginalna 

lampa do wykorzysta-
nia jako dekoracja w po-
koju dziecka, przedszko-

lu, salce zabaw lub w sa-
lonie. Tworzywo, z które-
go wykonano lampę jest 

bardzo stabilne. 
ENo STUDIo, 

czerwonamaszyna.pl

worek do siedzenia Bowli.
Posiada unikalne styro-
pianowe wypełnienie do-
pasowujące się do pozy-
cji siedzącego dziecka. Do-
stępny w kilkudziesięciu 
tkaninach. Posiada ściąga-
ny pokrowiec. 
od 239 zł, 
yELLow TIPI,
yellowtipi.pl 

Łóżeczko Ines. Łóżeczko 
o wymiarach 70 x 140 cm posiada  
3 stopnie regulacji stelaża. Piękne 

boczne frezy łóżeczka w pełni 
ozdobią pokoik każdej dziewczynki 

bądź chłopaka. Do łóżeczka 
pasuje materac o wymiarach: 
70 x 140 cm. Łóżeczko posiada 
pojemną szufladę oraz blokadę 

zapobiegającą przed wypadaniem. 
BELLAMy, bellamy.pl

Pojemnik na pieluchy Dress Up 
Angelcare skutecznie izoluje 

bakterie i nieprzyjemne zapachy. 
w komplecie znajduje się 1 

wkład foliowy mieszczący do 180 
pieluszek. Można do niego dokupić 
kolorowy rękaw, dopasowując go 

do wystroju wnętrza.
ABAKUSBABy, abakusbaby.pl

Niezwykła, dwustronna koł-
derka niemowlęca, z jednej 

strony wysokiej jakości, kolo-
rowa bawełna o ciekawych 
wzorach, z drugiej zaś strony 
miły w dotyku plusz MINKy.  

BAByBooM, 
babyboom.net.pl

Kocyk bawełniany Zaffiro o wy-
miarach 75 x 100 cm  – ciepły 

oraz bezpieczny od pierwszych 
dni życia maluszka.
54,99 zł, ZAFFIRo,
www.zaffiro.shop

Meble w pokoju malucha powinny 
być pojemne i funkcjonalne. 
W doborze odpowiednich 

akcesoriów warto brać pod uwagę 
styl, w jakim chcemy urządzić 

pomieszczenie, nie zapominając 
jednak o preferencjach małego 

mieszkańca. 

welurowa chmurka olive. ozdob-
na poduszka w kształcie chmurki 
jest pięknym elementem dekora-
cyjnym. wykończenie srebrną la-
mówką nadaje jej delikatności, ale 
też elegancji, dzięki czemu pasu-
je do wszystkich naszych kolek-

cji pościeli. 
BELLAMy, bellamy.pl

Projektor Aqua Dream wieloryb mar-
ki Pabobo wyświetla animowane 

projekcje z poruszającymi się falami 
i rybkami, pomagając dziecku spo-

kojnie zasnąć. Do wyboru 2 przyjem-
ne kołysanki lub 3 rodzaje białego 

szumu: fale, deszcz, bicie serca.
ABAKUSBABy, abakusbaby.pl
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Powrót do pracy po urlopie macierzyńskim 
nie rzadko wiąże się z różnymi emocjami. 
Powstają  one zazwyczaj przez chęć prze-
bywania ze swoim maleństwem tak długo, 
jak to tylko możliwe. Ponadto po przerwie 
od aktywności zawodowej, mamy zadają 
sobie także pytanie czy na pewno będą biz-
nesowo na tym samym poziomie, na jakim 
były, przed pójściem na urlop macierzyński.

AKTYWNA
ZAWODOWO
Mama karmiąca. Jak to pogodzić?

B
ez względu na to, kiedy po 
narodzinach maleństwa 
mamy decydują się na po-
wrót do pracy – nie jest to ła-

twe emocjonalnie i często towarzyszy 
temu strach. Czy w ogóle istnieje ideal-
ny moment na powrót? Czy współcze-
sny świat sprzyja pracującym mamom? 
Na te pytania i wiele więcej odpowiada-
my w poniższym artykule. 

jak pOgOdzIć ObOwIązkI 
zawOdOwe z MacIerzyństweM? 
Trudno wyobrazić sobie pogodzenie 
obowiązków zawodowych z macierzyń-
stwem. Dziecko rośnie, a wraz z nim 
jego potrzeby. Mamy zastanawiają się 
wtedy czy w ogóle będą w stanie wkrót-
ce wrócić do pracy i nadal poświęcać 
tyle uwagi swojemu maleństwu. Bada-
nia pokazują, że aż 64,3% mam nie widzi 
możliwości łączenia obowiązków w pra-
cy z opieką nad dzieckiem. Jest to naj-

częstszy powód, który wpływa na to, że 
kobiety nie decydują się na powrót do 
pracy. Warto jednak wspomnieć, że aż 
67,9% z nich uważa, że na zmianę decyzji 
wpłynęłaby możliwość pracy z domu, 
a 50% kobiet, jako kolejny powód wska-
zuje elastyczne godziny pracy.*

nOwa rzeczywIstOść bIurOwa
Można by pomyśleć, że praca zdalna to 
coś zupełnie nowego, natomiast w kilku 
zawodach nie jest niczym nadzwyczaj-
nym już od wielu lat. Pierwsze lockdow-
ny natomiast wymusiły to, że wiele firm, 
które wcześniej nie pracowały w środo-
wisku zdalnym, musiały zmienić swo-
je podejście i nauczyć się funkcjono-
wać w nowej rzeczywistości. Pracodaw-
cy w aktualnych czasach zdecydowanie 
chętniej niż kiedyś dopuszczają taką for-
mę współpracy lub też często – wprowa-
dzają ją na stałe. W związku z tym także 
mama, która wcześniej pracowała w śro-

dowisku biurowym, po powrocie będzie 
mogła znacznie łatwiej pogodzić życie 
zawodowe z wychowaniem maleństwa. 

wsparcIe tO pOdstawa
I nie będziemy owijać w bawełnę, że sy-
tuacja pracującej mamy staje się jesz-
cze bardziej komfortowa w momencie, 
kiedy ktoś bliski może zająć się dziec-
kiem w czasie jej pracy. Dzieci, które są 
karmione piersią „na żądanie” nieste-
ty nie będą skłonne poczekać, aż mama 
dokończy ważne zadanie lub spotkanie 
z zespołem dobiegnie końca. W takich 
sytuacjach z pomocą „przychodzi” lak-
tator. Aktywna zawodowo mama – na-
wet jeśli pracuje z domu, może od-
ciągnąć pokarm i ze spokojną głową 
uczestniczyć w spotkaniu, gdy ktoś bli-
ski może nakarmić głodne maleństwo. 
Decydując się na laktator, który ma być 
wsparciem dla pracującej mamy na co 
dzień, warto wybrać elektryczny model, 
który w krótkim czasie może odciągnąć 
stosunkowo dużo mleka. Dobry lakta-
tor jest niezastąpionym wsparciem dla 
aktywnej zawodowo mamy, która może 
z większym komfortem skupić się na 
swoich obowiązkach.

MaMa-freeLancerka 
Pogodzenie prowadzenia własnej dzia-
łalności gospodarczej z opieką nad ma-
leństwem to także spore wyzwanie. Ja-
kie doświadczenia z powrotem do spraw 
zawodowych mają mamy freelancer-
ki? Ewa – copywriterka i mama 15-mie-
sięcznego Jasia opowiedziała nam 
o swoich doświadczeniach. Mając wła-
sną firmę, w zasadzie nie możesz prze-
stać pracować. Tak też było w moim 

Karolina 
Wyrembek-Urban

pierwszy w Polsce coach  
laktacyjny
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Nadwaga i otyłość to przewlekłe choroby cywi-
lizacyjne, które coraz częściej występują u dzie-
ci oraz młodzieży. Przyczyny otyłości są złożo-
ne, jednak najczęściej spowodowane są skutkiem 
dodatniego bilansu energetycznego, prowadzą-
cego do nadmiernego odkładania tkanki tłusz-
czowej w organizmie. W konsekwencji prowa-
dzi to do zwiększenia masy ciała dziecka. 

Otyłość
Choroba cywilizacyjna 
dzieci

W
 zapobieganiu naj-
ważniejsza jest zbilan-
sowana dieta. Bardzo 
istotne jest regular-

ne jedzenie warzyw i owoców oraz wy-
pijanie odpowiedniej objętości płynów. 
Spożywanie produktów przetworzo-
nych, wysokoenergetycznych np.: pizza, 
fast foody i napoi słodzonych cukrem 
powinno być zastępowane świeżymi 
produktami oraz piciem wody (ewentu-
alnie picie napojów bez cukru) zarówno 
w szkołach, jak i w domach rodzinnych. 
Wymaga to od rodzica, dziadków, opie-
kunów zrozumienia związku między 
dietą, a zdrowiem oraz nauczenia się 
zachowań, które zostaną wprowadzone 
u wszystkich członków rodziny.
Problemem jest także korzystanie przez 
rodziców z „nagrody” w postaci dodat-
kowych porcji słodyczy (m.in. cukierki, 

lizaki, batoniki), przekąsek (m.in. pącz-
ki, dróżdżówki, batoniki), fast foodów, 
które otrzymują dzieci. Kontrolowanie 
zdrowych praktyk żywieniowych czę-
sto wiąże się z negatywnymi emocja-
mi w relacji rodzic-dziecko, a to dodat-
kowo zwiększa ryzyko otyłości. Zrozu-
mienie związku stresorów rodzinnych 
z praktykami żywieniowymi w rodzinie 
oraz rola rodzicielskiej troski o nadwa-
gę dziecka może potencjalnie zoptyma-
lizować zachowania nawykowe. 
Podkreśla się potrzebę zapewnienia 
opieki psychologicznej dla całej rodziny.
Regularna aktywność fizyczna u dzie-
ci i młodzieży zmniejsza ryzyko wystę-
powania nadmiaru masy ciała oraz po-
maga w walce z otyłością. W międzyna-
rodowych zaleceniach jest podane, że 
dzieci powinny mieć codziennie co naj-
mniej 60 minut umiarkowanej do in-

tensywnej aktywności fizycznej. Wy-
zwaniem jest jednak dobór odpowied-
nich ćwiczeń fizycznych dla dzieci ze 
zwiększonym BMI. Na lekcjach wycho-
wawczych w szkole powinna być pro-
wadzona edukacja zdrowotna mająca na 
celu uświadomienie dzieciom proble-
mu zwiększonej masy ciała.

Dodatkowo należy ograniczyć czas spę-
dzony przed ekranem m.in. telewizo-
ra, smartfona, tabletu czy laptopa. Tylko 
aktywność fizyczna wszystkich człon-

lekarz  
Bogumiła Górczewska

 instagram 
u_pediatry_w_gabinecie

Regularna aktywność 
fizyczna u dzieci i młodzieży 

zmniejsza ryzyko 
występowania nadmiaru 
masy ciała oraz pomaga 

w walce z otyłością.
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„Jak mogę wspomóc odporność dziecka?” To pytanie zadaje sobie każdy rodzic. Najczę-
ściej pojawia się ono, kiedy maluch idzie do żłobka lub do przedszkola. Ale czy to dobry 
moment, aby pomyśleć o odporności? Moim zdaniem nie. Powinniśmy to zrobić jeszcze 
na etapie wieku niemowlęcego. Budowanie odporności to proces. Nie zapewni jej ma-
giczna mikstura ani jeden syrop o cudownych właściwościach.

Odporność
Jak o nią dbać, 
jak jej nie popsuć?

Jednym z podstawowych budulców 
odporności jest sen. Niestety jest on 
bardzo często zaniedbywany i nie-
doceniany. Wyniki naukowych ba-
dań pokazują, że prawidłowa długość 
snu pozytywnie wpływa na ochro-
nę przed infekcjami, ma też dobry 
wpływ na proces zdrowienia. Zbyt 
mała ilość snu to także drażliwość, 
trudności z koncentracją, bóle gło-
wy, gorsze wyniki w szkole i większa 
skłonność do marudzenia. Ile snu po-
trzebuje dziecko? Noworodki i dzieci 
do trzeciego miesiąca życia śpią zde-
cydowanie najwięcej, 14–17 godzin na 
dobę. Starsze niemowlęta potrzebują 
12–15 godzin, dzieci roczne i dwulet-
nie 11–14 godzin snu, a dzieci w wie-
ku przedszkolnym 10–13. 
Mleko mamy to kolejna, jakże waż-
na cegiełka w budowaniu odporności, 
które podobnie jak sen, ma udowod-
nione działanie wzmacniające odpor-
ność dziecka. Już jego pierwsze kro-
ple mają ogromne znaczenie. Wtedy 
wytwarza się siara. Zaraz po narodzi-

nach i przez najbliższe dwa–trzy dni, 
karmiąc dziecko piersią, podajesz mu 
dużą ilość przeciwciał, które mają je 
chronić przed infekcjami (głównie 
wywołanymi przez bakterie: E. coli 
i z rodzaju Salmonella, ale łagodzą 
też przebieg infekcji rotawirusowej).

Dieta niemowlaka opiera się oczy-
wiście głównie na mleku, ale rocz-
ne dziecko okres próbowania nowych 
produktów ma już za sobą. U trzy-, 
czterolatka jadłospis jest już niesamo-
wiciebogaty. Regularnie przypomi-
naj sobie piramidę żywienia. Zwra-
caj uwagę na to, co ląduje na talerzu 
twojego dziecka. To bardzo ważne dla 
jego odporności. Dieta powinna być 
zróżnicowana, oparta na dużej ilości 
warzyw i owoców. Żadne zakupione 
w aptece witaminki tego nie zastąpią.
Nie ma zdrowia i odporności bez ak-
tywności fizycznej. Staraj się regular-
nie wychodzić z dzieckiem na space-
ry. O ile na dworze nie ma katastro-
falnych warunków (smogu, wichu-

ry lub gradobicia), nie ma żadnych 
przeciwwskazań do wyjścia z domu. 
Jeśli twoje dziecko jest pełnym ener-
gii kilkulatkiem, nie przesadzaj z licz-
bą ubrań, które mu wkładasz, aby go 
nie przegrzać. Dobrze sprawdza się 
ubieranie na cebulkę. Możesz wy-
chodzić z dzieckiem na dwór nawet 
w okresie infekcji o umiarkowanym 
przebiegu. Pamiętaj jednak o unika-
niu bezpośredniej ekspozycji na słoń-
ce. Dziecko nie powinno być prze-
grzewane, zapewnij mu komfort 
cieplny i wybieraj zacienione miejsca.
Poza regularną aktywnością zadbaj 
też o odpowiednią cyrkulację po-
wietrza w mieszkaniu. Częste wie-
trzenie jest absolutną konieczno-
ścią dla zdrowia całej rodziny. Ochło-
dzisz nieco powietrze, co pozytywnie 
wpłynie na jakość twojego oddechu. 
Jest to szczególnie istotne przy czę-
stych infekcjach układu oddechowe-
go. Zwróć uwagę, że wietrzenie po-
mieszczeń jest istotne również dla 
zdrowego snu. 

Dagmara 
Chmurzyńska-Rutkowska

 lekarka, specjalistka 
pediatrii 
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Nosidełko dla dziecka to wygodny 
sposób na noszenie Twojej pociechy. 
Masz wolne ręce i maleństwo cały 
czas blisko siebie. 

NOSI
DEŁKO
niemowlęce

Nosidełko Comfyhug. otula dziecko miękkim przy-
tuleniem. można go używać od już pierwszego dnia 
życia dziecka, od minimalnej wagi 2,5 kg. jest ergo-
nomiczne i bardzo proste w użytkowaniu. Idealne do 

kangurowania. 249 zł, ChICCo, chicco.pl

Nosidło margareet. Wygodne nosidło ułatwia rodzicom 
opiekę nad dzieckiem i daje możliwość spędzania 

ze sobą więcej czasu. Grube  pasy naramienne 
prawidłowo rozkładają ciężar dziecka, a szerokie 

możliwości regulacji dopasowują nosidło do różnych 
rozmiarów malucha. Zatwierdzone przez IhIdI.  

199 zł, lIoNElo, lionelo.com

Infantino. Nosidełko z ergonomicznym siedziskiem 
posiada szerokie grube pasy, które dopasują się do 

dziecka dzięki specjalnym sprzączkom. ma wyciąga-
ny kapturek z wizerunkiem misia i uszami, szeroką 

podstawę do ochrony rąk dziecka, regulowane paski 
naramienne oraz regulowany pas.  
199,99 zł, INFaNTINo, smyk.com

haven. regulowane nosidełko do noszenia  
w 3 pozycjach. jest to produkt „zdrowy dla bioder” wg 

międzynarodowego Instytutu dysplazji bioder (IhdI). 
maksymalne obciążenie 15 kg. Nadmuchiwana poduszka, 

podtrzymuje dziecko i równomiernie rozkłada ciężar 
podczas noszenia. 280 zł, bESaFE, besafe.com.pl

Zimorodek. jedno z całej kolekcji ergonomicznych 
nosideł dla dzieci od 4 miesiąca do 20 kg. Nosidła 
są regulowane w zakresie szerokości i wysokości 

panela. mają możliwość zapinania pasów na 
krzyż lub jako odwrócony plecak łączony paskiem 

piersiowym. 549 zł, doUX doUX, doux-doux.pl

Nosidełko mIlo. Nosidełko ergonomiczne dla dzieci od 
3 miesiąca życia aż do około 4 lat (20 kg). Wolne ręce 

rodzica oraz bliskość z maluchem – to podstawowe ce-
chy, które spełnia mIlo. Zapewnia 2 pozycje noszenia 

dziecka: na brzuchu oraz na plecach rodzica. 
209 zł, KINdErKraFT, kinderkraft.pl

babybjorN harmony. miękkie i komfortowe nosidełko ergonomiczne  
z oddychającej tkaniny mESh oraz jerseyu. rośnie z dzieckiem od 
urodzenia do 3 roku: regulowany panel, wkładka dla noworodka 
i podparcie główki. pozwala nosić dziecko w 4 pozycjach.  
Certyfikat IhdI. powstało we współpracy z pediatrami.  
919 zł,  babybjorN, scandinavianbaby.pl

Jakie wybrać?
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Odpowiedni wózek to absolutna podstawa 
zimowych wycieczek. Dobierz go do wieku 
dziecka, ale też do warunków, w jakich za-
mierzacie spacerować.

Miejska 
przygoda
Wózki idealne 
na uliczne podróże. 

mika 2 w 1. prze-
stronna gondola i er-
gonomiczna space-
rówka to wielofunk-
cyjne rozwiązanie 
na lata. Całość moż-
na złożyć do kom-
paktowych rozmia-
rów jedną ręką! duże, 
amortyzowane koła 
z bieżnikiem pora-
dzą sobie w każdym 
terenie, a bogaty ze-
staw akcesoriów 
sprawdzi się o każdej 
porze roku.   
1499 zł, lIoNElo, 
lionelo.com

Electa to lekki, kompaktowy i praktycz-
ny wózek. Waży tylko 8,7 kg. ma system 
składania jedną ręką, materacyk dbający 
o prawidłową postawę maluszka, stojak 
na gondolę w zestawie, a także odwra-
cane siedzisko, które pozwala na jazdę 

przodem i tyłem do kierunku jazdy.  
INGlESINa, miko.poznan.pl
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rECaro lexa Elite. do 20 kg, do 4 lat. To wyjątkowo lekka spa-
cerówka 7,8 kg z przekładanym siedziskiem przód/ tył i me-
chanizmem składania jedną ręką. bardzo obszerna budka, 

w pełni amortyzowane obrotowe koła oraz wygodne i szero-
kie siedzisko zadbają o komfort wszystkich Waszych podróży.  

1496 zł, rECaro, recaro-kids.pl
dobra-mama.pl62
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