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OD REDAKCJI

DROGIE MAMY!

WkroczylisSmy w nowy rok i z przyjem-
noscia przedstawiamy Wam kolejne wy-
danie ,,Dobrej Mamy”. Okres swigtecz-
ny, mimo ze wyczekany, szybko mi-
nal, a my juz niecierpliwie wypatruje-
my wiosny. Oddajemy Wam do rak ten
dwumiesigcznik z pewnoscia, ze wiedza,
ktora dla Was przygotowaliSmy na pew-
no przyda sie w oczekiwaniu na Wasze-
go maluszka. Zwracamy uwage na mato
podejmowany temat otytosci u dzie-

ci. W temacie numeru lekarz Bogumi-
a Gorczewska przybliza nam ta cywili-
zacyjna chorobe. Zachecajmy dzieci do
ruchu oraz przywigzujmy duza wage do

Monika Wojcik Joanna Kmiecik- Alina Jedlinska
laureatka ,Potozna Palczewska laureatka ,Potozna
na medal” Quality Manager na medal”
skiddoi

Magdalena Kruszec
prezes CAPRIMA

Anng Mackoj¢
trycholog

Aleksandra Dejewska lekarz Adriana Lisowska
psycholog, terapeutka Bogumzla Gorczewska stylistka wnetrz
zaburzen odzywiania instagram i ekspertka marki

u_pediatry_w_gabinecie
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Aneta Stopa
kierownik
marki Beckers

YELLOW TIPI

Z.0bacz nas w sieci! @

Od redakc)

odzywiania nie tylko dzieci, ale takze nas
samych. Na szczegolng uwage zastugu-
je artykut pt.: ,Opieka nad kobieta w cia-
zy z grupa krwi RH-". To wazny temat

o konflikcie serologicznym, jaki wyste-
puje miedzy grupa krwi mamy i dziec-
ka. Szukacie prezentu na pierwszy ro-
czek dziecka? Sprawdzcie, co bedzie ide-
alnym podarunkiem dla malego jubila-
ta. Mamy dla Was specjalny przeglad na
ten temat! Kolejng wazna kwestia, o kto6-
rej by¢ moze za malo si¢ moéwi to okres
pologu — czas, w ktérym organizm ko-
biety dochodzi do siebie. W artykule:
,3XP, czyli polog, pomoc i polozna” uzy-
skacie informagje, jak przezyc¢ ten trud-
ny okres. Stuchajcie pomocnych rad! In-
formagcje i pomoc powinnyscie uzyskac
od potoznej. Powr6t do pracy po urlo-
pie macierzynskim nie jest latwy. Jak po-
godzic¢ prace w biurze lub w domu z kar-
mieniem malucha? Na pewno pomo-

ze w tym dobry laktator. Caty czas cho-
dzi nam, debiutujacym rodzicom, po

Nasi eksperci

=
N~
>

Magdalena Potakiewicz ~ Katarzyna Wysocka
product manager, dietetyk, coach, trener
Zaktad personalny.

Farmaceutyczny Amara

Anna Bobowska
farmaceuta, szkoleniowiec,
ekspert dermokosmetyczny

URIAGE

Martyna Wolosewicz
ekspertka ksiegarni
internetowej
taniaksiazka.pl

\

W

Anna Wodzynska-
Szklanko
brand manager sklepu
internetowego Bee.pl

Marcin Sadowski
ekspert marki RECARO

marketingowej CDRL SA.
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¢ glowie, odzywianie naszej pociechy. Czy

je wystarczajaco? Czy dieta zawiera duzo

i skladnikéw odzywezych? Iw konicu, czy za-
pewniamy naszemu skarbowi wszystko to,
i dzieki czemu bedzie sie prawidlowo rozwi-
jal. Odsytamy Was do artykutu: ,Witaminy
i sktadniki mineralne”. Znajdziecie w nim
przeglad witamin oraz informacje, gdzie

¢ ich szukac w diecie dziecka. I na koniec, ale
nie ostatni wazny temat w tym wydaniu to:
i Praktyczne tu i teraz”. Wyjatkowy tekst dla
{ wszystkich. Nie tylko dla mam ale, dla na-
szych partnerow takze. Co jest naprawde
wazne w zyciu? Spelnianie cudzych ocze-
kiwan? Pogon za kolejna odznaka ,, jestem

¢ doskonala” Co chcemy przekaza¢ naszym
dzieciom? Odpuszczajmy! W wielu dzie-
dzinach: w macierzynstwie, malzenstwie,
stylu zycia, w pracy. Tu i teraz — w mito-

$ci z naszymi bliskimi. Tego zyczymy Wam
isobie w tym, jeszcze zimowym, miesig-
cu — lutym. Lutym pelnym milosci!

$®

Karolina
Wyrembek-Urban
pierwszy w Polsce

coach laktacyjny

Mitej lektury!
Redakgja ,Dobrej Mamy”

lek. med. Izabela

Migalska-Lyczko

pediatra, ekspert
BebiKlub.pl

Dagmara
Chmurzyniska-Rutkowska
lekarka, specjalistka
pediatrii

Paulina Zaczyk Madgorzata Gawrys Michat Zawadka
p.o. kierownika sekgji dziennikarka ekspert rozwoju
komunikagji mentalnego mtodych

ludzi i rodzin

Wspolpraca:

Eksperci Anwis
Natalia Bata Marka Coccodrillo
ekspertka
KARCHER
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TEMAT NUMERU

Spis tresci

NUMER 68 / LUTY - KWIECIEN 2022

Newsy

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

14 KACIK CZYTELNIKA
Nowosci czytelnicze dla maluchow
i rodzicow.

8() DOBRE ADRESY
Polecane dla mamy i dziecka.

Niezbednik

IG SWIAT DZIECKA
PELEN MItOSCI
Stylowe akcesoria dla malucha.

18 MAM JUZ ROCZEK!
Niezbednik do $wietowania tego
wyjatkowego dnia.

G() SPACER Z DZIECKIEM ZIMA
Jak sie do niego przygotowac?

Strefa mamy

6)(; JAK WROC[C DO
~ AKTYWNOSCI?
Aktywnie po potogu.

636) AKTYWNA ZAWODOWO
¢/~ MAMA KARMIACA
Jak to pogodzic¢?

(S_l ODZIEZ DLA AKTYWNYCH
DZIECI
Czym powinna sie charakteryzowac?

68 SPRZATAJ Z GEOWA...
1 Z DZIECKIEM

Umiejetne sprzatanie pozwala zaosz-
czedzi¢ czas.

Temal numeru

34

oTYt0s¢
Choroba cywilizacyjna dzieci.

Psychologia

72
71

PRAKTYCZNE TU | TERAZ
Przewodnik po szczesliwym zyciu.

ZABURZENIA ODZYWIANIA

Jak pomaoc bliskim osobom, ktore
choruja na ta chorobe?

Moda i uroda

28

KOMFORTOWO W ZIMIE!
Ciazowa moda na chtodne dni.

CHCESZ ZADBAC O KONDYCJE
WtOSOW?
Sprawdz, jak sie odzywiasz.

Strefa taty

19
56

)
o

G2

NOSIDELKO NIEMOWLECE
Jakie wybrac?

JAK ZAPLANOWAC PODROZ
Z DZIECKIEM?
Tatowe podrdzne kompendium.

MOJ PIERWSZY FOTELIK
Przeglad fotelikow dla najmtodszych.

MIEJSKA PRZYGODA
Wozki idealne na uliczne podroze.

Strefa dziecka

30
36

PRZYTULNY ZAKATEK
DLA MALCA
Akcesoria i tekstylia w pokoiku.

WITAMINY | SKtADNIKI
MINERALNE W DIECIE
NIEMOWLAKA?

Czego nie powinno zabraknac?

ODPORNOSC
Jak o nig dbac, jak jej nie popsuc?

ROZOWE KROLESTWO MALEJ
KSIEZNICZKI
Urzadzamy pokdj dla coreczki.

JAK SIE BAWIC W DUCHU EKO?
Zabawki w zgodzie z natura.

ROLETY WEWNETRZNE
Jakie wybrac do pokoju dziecka?

KOLYSANKA TO NIE WSZYSTKO
Co uspi malucha?

WPLYW KOLOROW NA ROZWOJ
DZIECKA
Jakimi kolorami warto otacza¢ malucha?

Ciaza i porod

10
20
24

KONFLIKT SEROLOGICZNY
Opieka nad kobietag w ciazy z grupa RH-.

3XP, CZYLI PO£OG, POMOC
| POLOZNA
Mozesz liczy¢ na wsparcie.

SUCHA SKORA W CIAZY
Jak sobie z nig radzi¢?

Sprawdzone
przez mamy

SZKOtY RODZENIA
Baza najlepszych placowek w kraju.

MAMA NA ZAKUPACH
Produkty przydatne dla mamy
i noworodka.

81 PIERWSZE ZAKUPY
Niezbedne dla maluszka.

6O  DOBRA-MAMAPL




NIEZBEDNIK

SWIAT DZIECK A

elen milosci

Sukienka dla dzieci.
Czerwona z dtugim
rekawem dziewcze-

ca Mayoral z kolek-

¢ji baby girl. Kod pro-

duktu 2913, kolor 14.

125,90 4,
MAYORAL,
guliwerkids.pl

Komplet zabawek Food.
9-elementowy komplet zabawek.
Produkt odpowiedni dla dzieci
od 2. roku zycia.

99,90 zt, WESTWINGNOW,
westwingnow.pl
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Rowerek 3-kotowy sktadany TCV-T701 czerwony.
Wyjatkowe urzadzenie wielofunkcyjne idealne dla
matych dzieci, ktore moze by¢ stosowane zarowno
bez pedatkdw, jako rowerek biegowy, ale tez po ich

podtaczeniu jako standardowy stabilny rowerek.
249,99 zt, TOYSRADAR, toysradar.pl

Poduszka Heart of Love. Miekka podusz-
ka - przytulanka w ksztatcie serca. De-
koracja dzieciecego pokoju i wyraz mi-
tosci. Dostepna z szerokiej gamy tkanin.
Posiada antyalergiczne wypetnienie.
0d 55,90 zt, YELLOW TIPI, yellowtipi.pl

Pluszowy mis to ponadczasowy podarunek, ktory
sprawdza sie jako prezent dla dzieci i dorostych. Plu-
szak w walentynkowym ubranku, na ktorym znajdu-
je sie napis Kocham Cie uzupetniony o imie znajdziecie
w sklepie z prezentami na kazda okazje

SWISTAK PAKUJE, swistakpakuje.pl

Body niemowlece. Lubimy proste sktady i pra-

gniemy, by ubranka nie podrazniaty najmtod-

szych, tak wiec w sktadzie naszych body znajdu-

. je sie 100% bawetny! W ofercie dostepne sa za-
rowno body o krétkich, jak i o dtugich rekawach.

POCZPOL, poczpol.pl
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Smoczek z najnowszej kolekdji Kroliczek Alilo Honey Bunny. Najbar- Drewniany pchacz edukacyjny - wspaniata za- Stodziutki interaktywny pluszowy jednoro-
Elodie Details 2022. Ortodontyczny dziej niesamowity odtwarzacz MP3, bawka, ktdra poza wielka frajda bedzie sty- zec. Dzieci bawiac sie z petnym dzwiekow
ksztatt, przeznaczony dla dzieci od dyktafon i lampka nocna dla dzieci mulowata rozwdj dziecka. Pchacz wspoma- i efektow przytulakiem, odkryja pierwsze li-

3. miesiaca zycia. w kazdym wieku. Kréliczki Alilo zo- ga nauke chodzenia, a umieszczone w nim ru- tery, cyfry i ksztatty w tatwy sposob. Stymu-
29,97 zt, ELODIE DETAILS, staty stworzone po to, aby wspie- chome elementy i sorter ksztattow rozwijaja luje percepcje wizualna i stuchowa, zrecz-
scandinavianbaby.pl rac rozwoj maluszka, przedszkolaka zdolnosci manualne i motoryczne malucha. nos¢, pomaga w przyswajaniu nowych stow.
ECOTOYS, ecotoys.eu CLEMENTONI, clementoni.com/pl/

i pierwszaka. 319 zt, ALILO,
16 DOBRA-MAMA.PL alilopl



CIAZA | POROD
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Alina Jedlinska
laureatka jednej 2 edycji
konkursu ,, Potogna na medal”

W obowigzujacych standardach opie-
ki okoloporodowej ktadzie si¢ duzy na-
cisk na to, zeby bezposrednio po poro-
dzie zapewni¢ dziecku nieprzerwany

i niczym niezakl6cany kontakt z mat-
ka. To tak zwany kontakt skéra do sko-
ry i najczesciej trwa on okoto dwéch
godzin. Dla maluszka, taka forma bli-
skosci jest pierwszym krokiem w ada-
ptagji do zupelnie nowego §wiata i no-
wego zycia pozamacicznego. Kontakt
ten prowadzi bezposrednio do inicja-

DOBRA-MAMA.PL
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¢ji karmienia piersia, co od lat uwazane
jest za zloty standard. Dobrze wiedziec,
ze pierwszy dluzszy kontakt mat-

ki i dziecka nie powinien by¢ przery-
wany badaniami lekarskimi czy checia
oceny w punktacji skali Apgar. Wyjat-
kiem s3 sytuacje, w ktorych stan matki
lub dziecka po porodzie wymaga inter-
wengcji personelu medycznego i to wte-
dy ona staje si¢ priorytetem.

Dla swiezo upieczonej matki i nowo-
narodzonego dziecka, w pieszych mo-
mentach po porodzie, polozna powin-
na by¢ duzym wsparciem. To ona po-
winna zadbac, zeby juz na sali porodo-
wej panowata dobra atmosfera. Zeby
ograniczone byly w niej silne bodz-

ce w postaci silnych swiatet i zbyt gto-

Pologjest czasem, kiedy organizm kobiety dochodzz do siebie. To rekonwa-
lescencja, ktora potrzebna jest zarowno po porodzie sitami natury jak i po
cigciu cesarskim. Dobrze, zeby kobiety zdawaly sobie sprawe, ze w tymwy-
Jatkowym czasie mogq liczyc na wsparcie potoznych. I to szczegolnie te ko-
biety, ktore debiutujg w rolt mamy.

snych dzwigkow, ktore moga skutecz-
nie przeszkadza¢ w budowaniu silnej,
ale spokojnej wiezi dziecka z matka. Na
liScie zadan potoznej jest tez dbatosc

o to, zeby noworodek si¢ nie wyzie-
bit. Matki moga liczy¢ na pomoc w do-
kladnym osuszeniu skéry i pomocy

w przytuleniu wiasnie w kontakcie sko-
ra do skory.

Standard opieki traktuje tez o zaklada-
niu opasek identyfikacyjnych na racz-
ke dziecka jeszcze przed odpepnie-
niem, ale po odczytaniu i potwierdze-
niu przez matke danych zapisanych na
opasce. Zacisnigcie pepowiny powin-
no nastapic po ustaniu tetnienia, ale
nie wczesniej niz po jednej minucie od
urodzenia dziecka. W tym czasie tez
potozna powinna bacznie obserwowac
matke i dziecko oraz udzielac porad
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Sucha

W CIQZY

Jak sobie = tym radszic?

-

Cigza to hormonalna rewolucja dla kobiece-
go ciata! Do zmian dochodzi rowniez w obre-
bie naszej skory — pod wptywem zmian hormo-
nalnych przemianom ulega zarowno jej wyglad,
jak 1 funkcjonowanie. U czgsci kobiet zwigkszo-

Magdalena ny poziom hormonow kobiecych przyczynia sig

Potakiewicz

roduct manager o firmie A0 WZIMOZ0NEZO ugydzielania sebum, pqwodujqc
Zaklad Farmaceutyzny — problemy z nadmiernym przettuszczaniem i po-

Amara odpowiedzialny

zamarke AMADERM  wstawaniem stanow zapalnych, u innych — po-
woduje nadmierng suchosc skory. Jezeli rowniez
Ty zmagasz sig z nadmiernym przesuszeniem
1 nadwrazliwoscig — mamy dla Ciebie kilka pie-
legnacyjnych wskazowek!

uchos¢, pieczenie i zwigkszona

nadwrazliwos¢ skory w ciazy to

problem wielu kobiet. Zwigk-

szona ilos¢ estrogenow wply-
wa na spowolnienie pracy gruczotow to-
jowych, co znacznie ostabia warstwe li-
pidowa naskorka. Efekt — szybka utra-
ta nawilzenia i mniejsza odpornos¢ na
czynniki zewnetrzne, w wyniku czego
tatwiej dochodzi do podraznien. Jak za-
tem wzmocnic plaszcz hydro-lipidowy
naskorka i przywrocic skorze prawidto-
wy poziom nawilzenia?

1. WYBIERAJKOSMETYKIPRZEZNA-
CZONEDLAKOBIET W CIAZY
Podstawowym wymogiem przy wybo-
rze kosmetykow musi by¢ bezpieczen-
stwo zarowno Twaje, jak i rozwijajace-
go sie dziecka. Wybierajac dermoko-
smetyki, przebadane réwniez pod ka-
tem bezpieczenstwa dla kobiet w cig-

zy, masz pewnosc, ze ich sklad zostal tak
opracowany, aby zminimalizowac ryzy-
ko podraznien. Szukaj receptur zawiera-
jacych jak najmniej skladnikéw — prosty
sklad, bez podrazniajacych skoére sub-
stangji, typu SLS, SLES, zmniejsza praw-
dopodobienstwo reakgji alergicznych.
W okresie ciazy unikaj takze witaminy
Aiwszelkich jej pochodnych. A jesli nie
wyobrazasz sobie pielegnacji bez retino-

24 DOBRA-MAMA.PL

lu, wybierz jego roslinny zamiennik — ba-
kuchiol. W przypadku bardzo wrazliwej
skory, zachowaj ostroznosc stosujac pro-
dukty zawierajace witaming E, w niekto-
rych przypadkach moze powodowac za-
czerwienienie, podraznienie, a nawet pie-
czenie.

2. DELIKATNIE OCZYSZCZAJIUNIKA)J
GORACYCH KAPIELI

Sucha skéra wymaga delikatnego trakto-
wania! Co to w praktyce oznacza? Stosuj
delikatne srodki myjace - unikaj detergen-
tow i zwyklych mydet. Zrezygnuj z dlugie-
go moczenia w wannie! Bardzo goraca ka-
piel wyplukuje lipidy i ceramidy z war-
stwy rogowej skory, poglebiajac jej prze-
suszenie. Ponadto, goraca kapiel jest prze-
ciwwskazana w ciazy ze wzgledu na moz-
liwe powiklania — wywolanie skurczy oraz
przedwczesnego porodu. W przypadku
skory twarzy — od chlorowanej wody lep-
szym wyborem bedzie woda termalna lub
przegotowana. Po umyciu nie trzyj skory
recznikiem, tylko delikatnie jg osusz.

3.NAWILZAJIZADBAJO LIPIDY
Do nawilzania suchej skory wybieraj pro-
dukty bogate w substancje wigzace wode
i zatrzymujace ja w skorze, czyli w gli-
ceryne, mocznik, kwas mlekowy, kola-
gen lub kwas hialuronowy. Samo nawil-

PEXELS
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Bluza cigzowa i do
karmienia

Noelia miodowa.
149 z1, LIMONE,
limone.pl

Btekitna czapka z pomponem. Ele-
ment zimowego niezbednika. Zabaw-
ny haft na przodzie ,Idz by¢ zima gdzie

indziej” to znak rozpoznawczy mar-
ki Pi Razy Oko, ktora projektuje ubrania,

ktdre poprawiaja humor.
90 zt, PAKAMERA, pakamera.pl

Przedtuzona bluza/
sportowa sukienka.
Idealna rowniez dla
mamy z brzuszkiem,
wygodna

i praktyczna.

229 zt, LOVEMADE,
lovemade.pl

Sznurowane botki workery model 424.
Recznie robione botki ze skory natural-
nej pasuja do spodni, jak i spodnicy o
bardziej sportowym kroju.
399 zt, ZAPATO,
zapato.com.pl

' KOMFORTOWO ¢

Pasek wykonany ze skory naturalnej
w kolorze bezowym. 139 zt,
PAKAMERA,
pakamera.pl

Zima oraz wczesna wiosna to
czas cieptych ubran 1 wetnianych
szali, ktore otulg nas i zapewniq
wygodg. Komfortowo to znaczy

nudno? Na pewno nie.

Torebka damska.
149,99 zt,

TOP SECRET,
topsecret.pl

Super modny, lekki ptaszczyk

z kapturem. Doskonaty na przej-
Sciowe okresy zimowo-wiosen-
ne oraz jesienno-zimowe. Uszy-
ty z grubej i bardzo miekkiej dre-
sowki. Swietnie lezy na figurze
rowniez po porodzie.

PIEKNA MAMA,

pieknamama.pl
Zestaw bluz dla mamy i corki w kilku Torebka damska.
kolorach. Ich sportowy styl przetamu- 80 zt, MONKI,
je obszycie dodajaca elegangji falbana.  : monki.com

Rozszerzany ku dotowi asymetrycz-
ny fason, dtugie rekawy i dos$¢ gteboki
dekolt to gtdwne atuty bluzy.

THE SAME,
thesame.eu

28 DOBRA-MAMA.PL



STREFA DZIECKA

PRZYTULNY
sakatek

Meble w pokoju malucha powinny
byc pojemne 1 funkcjonalne.

W doborze odpowiednich
akcesoriow warto brac pod uwage
styl, w jakim chcemy urzqdzic
pomieszczenie, nie zapominajgc
jednak o preferencjach matego
mieszkanca.

Aranzagja pokoju dziecka to nie lada wyzwanie dla kazdego rodzica. Wazng rolg w tym
pomieszczeniu odgrywajq ozdobne akcesoria oraz mite w dotyku tekstylia. Pamigtaj jednak, aby
zachowac umiar, w tym przypadku mniej znaczy wigcej.

Projektor Aqua Dream Wieloryb mar-
ki Pabobo wyswietla animowane
projekcje z poruszajacymi sie falami
i rybkami, pomagajac dziecku spo-
kojnie zasnac. Do wyboru 2 przyjem-
ne kotysanki lub 3 rodzaje biatego
szumu: fale, deszcz, bicie serca.
ABAKUSBABY, abakusbaby.pl

Kocyk bawetniany Zaffiro o wy-
miarach 75 x 100 cm - ciepty
oraz bezpieczny od pierwszych
dni zycia maluszka.
54,99 zt, ZAFFIRO,
www.zaffiro.shop

Niezwykta, dwustronna kot-
derka niemowleca, z jednej
strony wysokiej jakosci, kolo-
rowa bawetna o ciekawych
wzorach, z drugiej zas strony
mity w dotyku plusz MINKY.
BABYBOOM,
babyboom.net.pl

Pojemnik na pieluchy Dress Up tozeczko Ines. tozeczko

Welurowa chmurka Olive. 0zdob-
na poduszka w ksztatcie chmurki
Jjest pieknym elementem dekora-
cyjnym. Wykonczenie srebrng la-
mowka nadaje jej delikatnosci, ale
tez elegangji, dzieki czemu pasu-
Jje do wszystkich naszych kolek-
¢ji poscieli.
BELLAMY, bellamy.pl

Lampa Eno Studio Get
Out Cat zotta. Oryginalna
lampa do wykorzysta-
nia jako dekoracja w po-
koju dziecka, przedszko-
Lu, salce zabaw lub w sa-
lonie. Tworzywo, z ktore-
go wykonano lampe jest
bardzo stabilne.

ENO STUDIO,
czerwonamaszyna.pl

Worek do siedzenia Bowli.
Posiada unikalne styro-

Angelcare skutecznie izoluje
bakterie i nieprzyjemne zapachy.
W komplecie znajduje sie 1

wktad foliowy mieszczacy do 180
pieluszek. Mozna do niego dokupic¢
kolorowy rekaw, dopasowujac go
do wystroju wnetrza.
ABAKUSBABY, abakusbaby.pl

30 DOBRA-MAMAPL

0 wymiarach 70 x 140 cm posiada
3 stopnie regulagji stelaza. Piekne
boczne frezy tozeczka w petni
ozdobig pokoik kazdej dziewczynki
badz chtopaka. Do tdzeczka
pasuje materac o wymiarach:
70 X 140 cm. tozeczko posiada
pojemna szuflade oraz blokade
zapobiegajaca przed wypadaniem.
BELLAMY, bellamy.pl

pianowe wypetnienie do-
pasowujace sie do pozy-
¢ji siedzacego dziecka. Do-
stepny w kilkudziesieciu
tkaninach. Posiada $ciaga-
ny pokrowiec.

0d 239 zt,

YELLOW TIPI,

yellowtipi.pl
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Powrdt do pracy po urlopie macierzynskim
nie rzadko wigze sig z rozmymi emocjami.
Powstajg one zazwyczaj przez chec prze-
bywania ze swoim maleristwem tak diugo,

Karolina
Wyrembek-Urban
pierwszy w Polsce coach
laktacyjny

Jjak to tylko mozliwe. Ponadto po przerwie
od aktywnosci zawodowej, mamy zadajg
sobie takze pytanie czy na pewno bedqg biz-

nesowo na tym samym poziomie, na jakim
byly, przed pojsciem na urlop macierzynsku.

ez wzgledu na to, kiedy po

narodzinach malenstwa

mamy decyduja sie na po-

wro6t do pracy — nie jest to la-
twe emocjonalnie i czgsto towarzyszy
temu strach. Czy w ogole istnieje ideal-
ny moment na powrot? Czy wspolcze-
sny §wiat sprzyja pracujagcym mamom?
Na te pytania i wiele wigcej odpowiada-
my w ponizszym artykule.

JAKPOGODZIC OBOWIAZKI
ZAWODOWE Z MACIERZYNSTWEM?
Trudno wyobrazic sobie pogodzenie
obowiazkow zawodowych z macierzyn-
stwem. Dziecko rosnie, a wraz z nim
jego potrzeby. Mamy zastanawiajg si¢
wtedy czy w ogole beda w stanie wkrot-
ce wrocic do pracy i nadal poswigcac
tyle uwagi swojemu malenstwu. Bada-
nia pokazuja, ze az 64,3% mam nie widzi
mozliwosci laczenia obowigzkow w pra-
cy z opieka nad dzieckiem. Jest to naj-
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czestszy powod, ktory wpltywa na to, ze
kobiety nie decyduja si¢ na powro6t do
pracy. Warto jednak wspomniec, ze az
67,9% z nich uwaza, ze na zmiang decyzji
wplynetaby mozliwosé pracy z domu,

a 50% kobiet, jako kolejny powod wska-
zuje elastyczne godziny pracy.*

NOWA RZECZYWISTOSC BIUROWA
Mozna by pomysle¢, ze praca zdalna to
cos$ zupelnie nowego, natomiast w kilku
zawodach nie jest niczym nadzwyczaj-
nym juz od wielu lat. Pierwsze lockdow-
ny natomiast wymusily to, ze wiele firm,
ktore wezesniej nie pracowaly w srodo-
wisku zdalnym, musialy zmieni¢ swo-
je podejscie i nauczy¢ sie funkcjono-
wac w nowej rzeczywistosci. Pracodaw-
cy w aktualnych czasach zdecydowanie
chetniej niz kiedys dopuszczaja taka for-
me wspolpracy lub tez czesto — wprowa-
dzaja ja na stale. W zwigzku z tym takze
mama, ktéra wczesniej pracowala w Sro-

dowisku biurowym, po powrocie bedzie
mogla znacznie latwiej pogodzic zycie
zawodowe z wychowaniem malenstwa.

WSPARCIE TO PODSTAWA

I nie bedziemy owija¢ w bawelne, ze sy-
tuacja pracujacej mamy staje sie jesz-
cze bardziej komfortowa w momencie,
kiedy ktos bliski moze zajac si¢ dziec-
kiem w czasie jej pracy. Dzieci, ktore s3
karmione piersig ,na zadanie” nieste-
ty nie beda sktonne poczekac, az mama
dokonczy wazne zadanie lub spotkanie
z zespolem dobiegnie konca. W takich
sytuacjach z pomoca ,,przychodzi” lak-
tator. Aktywna zawodowo mama — na-
wet jesli pracuje z domu, moze od-
ciagnac pokarm i ze spokojna glowa
uczestniczy¢ w spotkaniu, gdy ktos bli-
ski moze nakarmic glodne malenstwo.
Decydujac sie na laktator, ktéry ma byc |
wsparciem dla pracujacej mamy na co |
dzien, warto wybrac elektryczny model,
ktory w krotkim czasie moze odciagnac
stosunkowo duzo mleka. Dobry lakta-
tor jest niezastapionym wsparciem dla
aktywnej zawodowo mamy, ktéra moze
z wigkszym komfortem skupic si¢ na |
swoich obowiazkach.

MAMA-FREELANCERKA ‘
Pogodzenie prowadzenia wlasnej dzia-
talnosci gospodarczej z opieka nad ma-
lenstwem to takze spore wyzwanie. Ja-
kie doswiadczenia z powrotem do spraw
zawodowych maja mamy freelancer-

ki? Ewa — copywriterka i mama 15-mie-
siecznego Jasia opowiedziala nam

o swoich doswiadczeniach. Majac wila-
sna firme, w zasadzie nie mozesz prze-
sta¢ pracowac. Tak tez bylo w moim
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zapobieganiu naj-
wazniejsza jest zbilan-
sowana dieta. Bardzo
istotne jest regular-
ne jedzenie warzyw i owocow oraz wy-
pijanie odpowiedniej objetosci ptynow.
Spozywanie produktéw przetworzo-
nych, wysokoenergetycznych np.: pizza,
fast foody i napoi stodzonych cukrem
powinno by¢ zastepowane swiezymi
produktami oraz piciem wody (ewentu-
alnie picie napojow bez cukru) zaréwno
w szkolach, jak i w domach rodzinnych.
Wymaga to od rodzica, dziadkow, opie-
kunow zrozumienia zwiazku miedzy
dietg, a zdrowiem oraz nauczenia sie
zachowan, ktére zostang wprowadzone
u wszystkich cztonkéw rodziny.
Problemem jest takze korzystanie przez
rodzicéw z ,nagrody” w postaci dodat-
kowych porgji stodyczy (m.in. cukierki,
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dszieci

Otylose

Choroba cywilizacyjna

Nadwaga 1 otylosc to przewlekle choroby cywi-
lizacyjne, ktore coraz czescie] wystepujq u dzie-
ct oraz miodziezy. Przyczyny otylosct sq ztozo-
ne, jednak najczesciej spowodowane sq skutkiem
dodatniego bilansu energetycznego, prowadzg-
cego do nadmiernego odkladania tkank: ttusz-
czowe] w organizmie. W konsekwencji prowa-
dzi to do zwigkszenia masy ciata dziecka.

CHROMA STOCK

lizaki, batoniki), przekasek (m.in. pacz-
ki, dr6zdzowki, batoniki), fast foodow,
ktére otrzymuja dzieci. Kontrolowanie
zdrowych praktyk zywieniowych cze-
sto wigze sie z negatywnymi emocja-
mi w relacji rodzic-dziecko, a to dodat-
kowo zwigksza ryzyko otyltosci. Zrozu-
mienie zwiazku stresoréw rodzinnych
z praktykami zywieniowymi w rodzinie
oraz rola rodzicielskiej troski o nadwa-
ge dziecka moze potencjalnie zoptyma-
lizowac zachowania nawykowe.
Podkresla sie potrzebe zapewnienia
opieki psychologicznej dla catej rodziny.
Regularna aktywnos¢ fizyczna u dzie-

ci i mlodziezy zmniejsza ryzyko wyste-
powania nadmiaru masy ciala oraz po-
maga w walce z otytoscia. W miedzyna-
rodowych zaleceniach jest podane, ze
dzieci powinny miec codziennie co naj-
mniej 60 minut umiarkowanej do in-

lekarz

Bogumita Gorczewska
instagram
u_pediatry_w_gabinecie

tensywnej aktywnosci fizycznej. Wy-
zwaniem jest jednak dobor odpowied-
nich éwiczen fizycznych dla dzieci ze
zwigkszonym BMI. Na lekcjach wycho-
wawczych w szkole powinna by¢ pro-
wadzona edukacja zdrowotna majaca na
celu uswiadomienie dzieciom proble-
mu zwigkszonej masy ciata.

Regularna aktywnosc
Sfizyczna u dziect 1 mlodziezy
zmniejsza ryzyko
wystgpowania nadmiaru
masy ciata oraz pomaga
w walce z otytoscig.

Dodatkowo nalezy ograniczy¢ czas spe-
dzony przed ekranem m.in. telewizo-
ra, smartfona, tabletu czy laptopa. Tylko
aktywnosc fizyczna wszystkich czlon-
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# 0 mq dbac
jej mie pop

Chmurzynska-Rutkowska
lekarka, specjalistka
pediatrii

,,Jak moge wspomaoc odpornosc dziecka?” To pytanie zadaje sobie kazdy rodzic. Najczg-
sciej pojawia sig ono, kiedy maluch idzie do ztobka lub do przedszkola. Ale czy to dobry

moment, aby pomyslec o odpornosci? Moim zdaniem nie. Powinnismy to zrobic jeszcze
na etapie wieku niemowlgcego. Budowanie odpornosci to proces. Nie zapewni jej ma-
giczna mikstura ani jeden syrop o cudownych wtasciwosciach.

Jednym z podstawowych budulcow
odpornosci jest sen. Niestety jest on
bardzo czesto zaniedbywany i nie-
doceniany. Wyniki naukowych ba-
dan pokazuja, ze prawidlowa dlugos¢
snu pozytywnie wplywa na ochro-

ne przed infekcjami, ma tez dobry
wplyw na proces zdrowienia. Zbyt
mala ilosS¢ snu to takze drazliwos¢,
trudnosci z koncentracja, béle gto-
wy, gorsze wyniki w szkole i wigksza
sklonnos¢ do marudzenia. Ile snu po-
trzebuje dziecko? Noworodki i dzieci
do trzeciego miesiaca zycia $pig zde-
cydowanie najwiecej, 14-17 godzin na
dobe. Starsze niemowleta potrzebuja
12-15 godzin, dzieci roczne i dwulet-
nie 11-14 godzin snu, a dzieci w wie-
ku przedszkolnym 10-13.

Mleko mamy to kolejna, jakze waz-
na cegietka w budowaniu odpornosci,
ktore podobnie jak sen, ma udowod-
nione dzialanie wzmacniajace odpor-
nos¢ dziecka. Juz jego pierwsze kro-
ple maja ogromne znaczenie. Wtedy
wytwarza si¢ siara. Zaraz po narodzi-
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nach i przez najblizsze dwa-trzy dni,
karmiac dziecko piersig, podajesz mu
duza ilos¢ przeciwcial, ktore maja je
chroni¢ przed infekcjami (gléwnie
wywolanymi przez bakterie: E. coli

i z rodzaju Salmonella, ale tagodza
tez przebieg infekcji rotawirusowe;j).

Dieta niemowlaka opiera si¢ oczy-
wiscie glownie na mleku, ale rocz-

ne dziecko okres prébowania nowych
produktow ma juz za soba. U trzy-,
czterolatka jadlospis jest juz niesamo-
wiciebogaty. Regularnie przypomi-
naj sobie piramide zywienia. Zwra-
caj uwage na to, co laduje na talerzu
twojego dziecka. To bardzo wazne dla
jego odpornosci. Dieta powinna by¢
zréznicowana, oparta na duzej ilosci
warzyw i owocéw. Zadne zakupione
w aptece witaminki tego nie zastapia.
Nie ma zdrowia i odpornosci bez ak-
tywnosci fizycznej. Staraj sie regular-
nie wychodzic¢ z dzieckiem na space-
ry. O ile na dworze nie ma katastro-
falnych warunkéw (smogu, wichu-

ry lub gradobicia), nie ma zadnych
przeciwwskazan do wyjscia z domu.
Jesli twoje dziecko jest pelnym ener-
gii kilkulatkiem, nie przesadzaj z licz-
ba ubran, ktére mu wkladasz, aby go
nie przegrzac. Dobrze sprawdza sig¢
ubieranie na cebulke. Mozesz wy-
chodzi¢ z dzieckiem na dwor nawet
w okresie infekcji o umiarkowanym
przebiegu. Pamietaj jednak o unika-
niu bezposredniej ekspozycji na ston-
ce. Dziecko nie powinno by¢ prze-
grzewane, zapewnij mu komfort
cieplny i wybieraj zacienione miejsca.
Poza regularna aktywnoscia zadbaj
tez o odpowiednia cyrkulacje po-
wietrza w mieszkaniu. Czeste wie-
trzenie jest absolutng konieczno-

$cia dla zdrowia calej rodziny. Ochlo-
dzisz nieco powietrze, co pozytywnie
wplynie na jakos¢ twojego oddechu.
Jest to szczegodlnie istotne przy cze-
stych infekcjach uktadu oddechowe-
go. Zwroc uwage, ze wietrzenie po-
mieszczen jest istotne rowniez dla
zdrowego snu.

/- CHROMA STOCK



Haven. Regulowane nosidetko do noszenia
w 3 pozydjach. Jest to produkt ,zdrowy dla bioder” wg
Miedzynarodowego Instytutu Dysplazji Bioder (IHDI).
Maksymalne obciazenie 15 kg. Nadmuchiwana poduszka,
podtrzymuije dziecko i rownomiernie rozktada ciezar
podczas noszenia. 280 zt, BESAFE, besafe.com.pl

Zimorodek. Jedno z catej kolekgji ergonomicznych
nosidet dla dzieci od 4 miesiaca do 20 kg. Nosidta
s regulowane w zakresie szerokosci i wysokosci
panela. Maja mozliwos¢ zapinania pasow na
krzyz lub jako odwrdcony plecak taczony paskiem
piersiowym. 549 zt, DOUX DOUX, doux-doux.pl

STREFA TATY

Nosidetko MILO. Nosidetko ergonomiczne dla dzieci od
3 miesiaca zycia az do okoto 4 lat (20 kg). Wolne rece
rodzica oraz bliskos¢ z maluchem — to podstawowe ce-
chy, ktore spetnia MILO. Zapewnia 2 pozycje noszenia
dziecka: na brzuchu oraz na plecach rodzica.

209 zt, KINDERKRAFT, kinderkraftpl

S|

ELKO

akie wybrac?

Nosidetko dla dziecka to wygodny
sposob na noszenie Twojej pociechy.
Masz wolne rece 1 malenstwo caty
czas blisko siebie.

z oddychajacej tkaniny MESH oraz Jerseyu. Rosnie z dzieckiem od
urodzenia do 3 roku: regulowany panel, wktadka dla noworodka
i podparcie gtowki. Pozwala nosic dziecko w 4 pozycjach.
Certyfikat IHDI. Powstato we wspotpracy z pediatrami.

‘ BABYBJORN Harmony. Miekkie i komfortowe nosidetko ergonomiczne
919 zt, BABYBJORN, scandinavianbaby.pl

Al

Nosidetko ComfyHug. Otula dziecko miekkim przy-
tuleniem. Mozna go uzywac od juz pierwszego dnia
zycia dziecka, od minimalnej wagi 2,5 kg. Jest ergo-
nomiczne i bardzo proste w uzytkowaniu. Idealne do

kangurowania. 249 zt, CHICCO, chicco.pl

Nosidto Margareet. Wygodne nosidto utatwia rodzicom
opieke nad dzieckiem i daje mozliwos¢ spedzania
ze soba wiecej czasu. Grube pasy naramienne
prawidtowo rozktadaja ciezar dziecka, a szerokie
mozliwosci regulagji dopasowuja nosidto do réznych
rozmiarow malucha. Zatwierdzone przez IHIDI.

199 zt, LIONELO, Llionelo.com

Infantino. Nosidetko z ergonomicznym siedziskiem
posiada szerokie grube pasy, ktore dopasuja sie do
dziecka dzieki specjalnym sprzaczkom. Ma wyciaga-
ny kapturek z wizerunkiem misia i uszami, szerokga
podstawe do ochrony rak dziecka, regulowane paski
naramienne oraz regulowany pas.

199,99 z4, INFANTINO, smyk.com
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~:Brooklyn Bridge
""City Hall Station
4566 J 2

Electa to lekki, kompaktowy i praktycz-
ny wozek. Wazy tylko 8,7 kg. Ma system
sktadania jedna reka, materacyk dbajacy
o prawidtowa postawe maluszka, stojak
na gondole w zestawie, a takze odwra-
cane siedzisko, ktére pozwala na jazde
przodem i tytem do kierunku jazdy.
INGLESINA, miko.poznan.pl

INGLESINA

Mika 2 w 1. Prze-
stronna gondola i er-
gonomiczna space-
rowka to wielofunk-
cyjne rozwigzanie

na lata. Catos¢ moz-
na ztozy¢ do kom-
paktowych rozmia-
row jedna rekal Duze,
amortyzowane kota
z bieznikiem pora-
dza sobie w kazdym
terenie, a bogaty ze-
staw akcesoriow
sprawdzi sie o kazdej
porze roku.

1499 zt, LIONELO,
lionelo.com

Wozki idealne
na uliczne podroze.

Odpowiedni wozek to absolutna podstawa
zimowych wycieczek. Dobierz go do wieku
dziecka, ale tez do warunkow, w jakich za-
mierzacie spacerowac.

RECARO Lexa Elite. Do 20 kg, do 4 lat. To wyjatkowo lekka spa-
cerdwka 7,8 kg z przektadanym siedziskiem przod/ tyt i me-
chanizmem sktadania jedna reka, Bardzo obszerna budka,
w petni amortyzowane obrotowe kota oraz wygodne i szero-
kie siedzisko zadbaja o komfort wszystkich Waszych podrozy.
1496 zk, RECARO, recaro-kids.pl
DOBRA-MAMA.PL
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