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Ksigzeczki dla dzieci bawia,
uczg i pobudzajg wyobraznie.
Dzieki nim maluszek poznaje

nowe stowa i obrazy.

Uczucia Alicji

PAPIER, KAMIEN, NOZVCE

h iiga X. Gombat
czyli jak lepiej poznac siebie Damijan Slepantié

BaRToriA

MANDS Thumaczenie: Marlena Groda
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R Simons Smatann |

\ Zuk Hugo _, -

3 , Ewa Kozyra-Pawlak
Mis i Zajac:
dobrzy sasiedzi

ilsiracie Pawel Pawlak

Naza Kigarnis

Zapraszamy do lektury!

1. Uczucia Alicji, czyli jak lepiej poznac siebie. Ewa Woydyto, Marcin Wierzchowski, Maria Mazurek. Instrukcja obstugi emocji — tak w skrdcie mozna nazwaé nowa opowiese o lo-
sach Alicji. Mata bohaterka prowadzi nas przez rozmaite stany uczuciowe, ktérych codziennie doswiadczamy. Doktor Ewa Woydyto-Osiatynska we wciagajacy sposob opowiada
o tym, jak nauczyé dziecko samodzielnie rozpoznawaé emocie, zrozumied siebie, swoich przyjaciot i otaczajacy nas $wiat. WYDAWNICTWO MANDO, mando.pl / 2. Zuk Hugo.
Simona Smatana. Czy widzisz tego dzielnego zuka na ilustracji? To Hugo - zuk gnojowy, ktdry uwielbia toczy¢ przed sobg kulki. Robi je ze znalezionych w lesie kup innych zwie-
rzat. Ale jedna kulka to dla Hugona za mato. Chce ich zrobi¢ jak najwiecej! Dlatego ciggle jest bardzo zajety i nie ma czasu na inne rzeczy, nawet na zabawe. Az pewnego dnia tra-
ci wszystkie kulki. Na szczescie ma obok siebie przyjacidt, ktdrzy wyciagna go z kazdej opresji. WYDAWNICTWO TATARAK, tatarak.com / 3. Czarno-biate. Ziga X. Gombad. Byta
sobie biata, biata rodzina, w biatym, biatym domu, w biatym, biatym miescie... Jedyne, co zaktdca ich biate i beztroskie istnienie, to lek przed tym, co inne - przed tym, co czarne. Czy
niespodziewane spotkanie zmieni ich swiatopoglad i doda biatemu zyciu troche barwy? Czarno-biafe to opowies¢ o tolerancji i ograniczeniach, ktére narzucaja nam uprzedzenia. To
historia o czarno-biatym swiecie, ktéry rozpaczliwie potrzebuje koloréw. WYDAWNICTWO RM, rm.com.pl / 4. Kot Moneta. Lily Murray, Becky Cameron. ,,Chika? - zawotat Monet. -
Gdzies ty poszta?” Porcelanowa kotka Claude " a Moneta, Chika, ozyta i wyruszyta na poszukiwanie przygdd. Dotacz do niej i do stynnego malarza w ich zaczarowanej podrézy petnej
psot oraz szalenstw, prowadzacej przez niektdre z najstynniejszych i najpiekniejszych obrazéw Moneta. WYDAWNICTWO CZYTALISEK, czytalisek.pl / 5. Ada Bambini, naukow-
czyni. Andrea Beaty. Ada Bambini ma gtowe petng pytan. Podobnie jak Ignas i Rézia, z ktdrymi chodzi do klasy, ma réwniez nieograniczong wyobraznie i jest niezmiemnie ciekawa
Swiata. Kiedy pewnego dnia w nos uderza jg przerazajacy zapach, Ada wie, ze to ona musi znalez¢ jego zrédto. Nie bojac sie porazki, Ada wyrusza na misje rozpoznawcza i przepro-
wadza naukowe eksperymenty, oczywiscie wszystko w imie odkrycia. Posuwa sie jednak za daleko. Zdenerwowani rodzice kazg jej usias¢ na krzesle i wszystko doktadnie przemy-
Slec. Jaki bedzie efekt tych przemyslen? WYDAWNICTWO KINDERKULKA, kinderkulka.pl / 6. Nie ptacz, kréliczku. J6rg Mdhle. Ciepta, prosta ksiazka, ktdra pocieszy malucha,
gdy boli. Ojej, kréliczek upadt. Czy nic mu nie jest? O niel Krew! Skaleczyt sie. Trzeba podmuchac, naklei¢ plasterek, otrze¢ kroliczkowi tzy. Nie ptacz, kréliczku. Do wesela sie zagoi.
Uszy do géry! WYDAWNICTWO DWIE SIOSTRY, wydawnictwodwiesiostry.pl / 7. Papier, Kamien, Nozyce. Joanna Bartosik. Edukacyjna ksiazka obrazkowa z serii dla najmtod-
szych. Fabuta inspirowana popularng wyliczanka. Motywem przewodnim ksigzki jest promowanie sity wspotpracy i rdwnosci pomiedzy bohaterami. Zamiast skupiac sie na rywaliza-
cji, historia pokazuije, ze prawdziwa wygrana przychodzi wtedy, gdy nikt nie przegrywa — bo nie ma lepszych ani gorszych. Ksigzka uczy empatii i rozpoznawania emocji. Prosta histo-
ria i wspaniata puenta niosa wazne przestanie, ze wspotpracujac, wszyscy moga by¢ wygrani. WYDAWNICTWO WIDNOKRAG, wydawnictwo-widnokrag.pl / 8. Mi$ i Zajac: do-
brzy sasiedzi. Ewa Kozyra-Pawlak. Mi$ i Zajac sg najlepszymi przyjaciotmi. A takze sasiadami — réwniez najlepszymi! We wszystkim sie uzupetniaja: jeden lubi ogdrki, a drugi mio-
dek, jeden nie widzi z daleka, a drugi z bliska, jeden kocha fotele bujane, a drugi sie w nich nie miesci. Zajrzyjcie do srodka, jesli chcecie poznac ich codzienne kiopoty i niecodzien-
ne przygody. Ta petna ciepta i humoru opowies¢ o przyjazni otula przed snem lepiej niz kocyk Zajaca! WYDAWNICTWO NASZA KSIEGARNIA, nk.com.pl
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CIOCIA AGATJEJ WIELKA
PASJA DO TWORZENIA
PIOSENEK DLA CALYCH RODZIN

Ciocia Aga, czyli Agnieszka Sadowska nie zwalnia tempa. Artystka caty
czas tworzy i nagrywa piosenki, ktére kieruje nie tylko do dzieci, ale ich
rodzicow jak rowniez dziadkow. Na kanale You Tube pojawita sie row-
niez piosenka o Misiu Panda. W ostatnim czasie artystka zapowiedzia-
ta kolejny duet z aktorem znanym min. z serialu ,Ranczo” — Piotrem Pre-
gowskim. Szykuje sie wiec kolejna fantastyczna nowosc. Warto Sledzic
na biezaco nie tylko kanat Cioci Agi na You Tube, ale rowniez jej kanat
na Spotify, bo czesto tam pojawiaja sie piosenki na krotko przed premie-
ra oficjalnego teledysku. To wtasnie w streamingu pojawit sie najnow-
szy utwor Cioci Agi o urodzinach. Utwor pt. ,Twoje urodziny” pojawit sie
11 kwietnia, a data jego premiery nie jest przypadkowa.

facebook.com/Ciocia AgaPiosenki

,CZEGO NIE WIE DZIEWCZYNA,
A GINEKOLOG JEJ NIE POWIE"

- Tadeusz Oleszczuk -

Tadeusz Oleszczuk, ginekolog z wieloletnim doswiadczeniem i autor bestsellero-
wych poradnikdw, wyjasnia, co dzieje sie z ciatem, hormonami | emocjami mito-
dej kobiety u progu dorostego zycia. Sen, jedzenie, stres — jak zadbac o swoj do-
brostan? Czy miesiaczka musi bolec? Jak skutecznie zwalczyc tradzik? Jak przygo-
towac sie do pierwszej wizyty u ginekologa oraz jakie badania nalezy wykonac?
Co robi¢, aby unikna¢ zaburzer hormonalnych? Jak wybrac skuteczng antykon-
cepcje? Poradnik dla dziewczyn w kazdym wiekul

tiny.pl/2_vf7wne

. - - - [ )
e Cje, ktorymi warto sie S
. - r
zZainteresowac. °

,MINECRAFT:
FILM”

Minecraft to komputerowa gra survi-
valowa, ktdra od kilkunastu lat po-
zwala graczom na budowanie i nisz-
czenie obiektow potozonych w lo-
sowo generowanym $wiecie gry. Od
4 kwietnia ,Minecraft: Film” mozna
ogladac na wielkich kinowych ekra-
nach, a sale kinowe sg zapetnione po
brzegi. W tej produkgji grupka ludzi
trafia do gry komputerowej ,Minecraft”.
Prébujg oni wydostac sie 7 tej kwa-
dratowej krainy, a pomaga im kulto-
wa postac - Steve. W rolach gtow-
nych wystepujg Jason Mamoa, Jack
Black, Emma Myers, Danielle Brooks
oraz Kate McKinnon.

mul’cikino.pl

WYNIKI 23 EDYCJI KONKURSU
SWIAT PRZYJAZNY DZIECKU

Komitet Ochrony Praw Dziecka ponownie przyznat nagrody i wyroznienia w kolejnej edydji Kon-
kursu Swiat Przyjazny Dziecku. Celem konkursu jest wyréznienie i nagrodzenie produktow, miejsc,
inicjatyw i portali dla dzieci, ktore s szczegdlnie cenne | wartosciowe dla dzieci oraz ich rozwo-
Ju spotecznego, poznawczego czy emocjonalnego. KOPD chce w ten sposob promowac najbez-
piecznigjsze i spetniajace najwyzsze standardy produkty: ksigzki, zabawki, mulimedia, gry, akceso-
ria szkolne, miejsca, inicjatywy oraz portale dedykowane dzieciom. Udziat w konkursie to nie tylko
walor edukacyjny i mozliwosc prezentacji produktow. Jest to jednak przede wszystkim realna po-
moc i wsparcie codziennej pracy KOPD na rzecz potrzebujacych dzieci i ich rodzin.

Serdecznie zapraszamy do zapoznania sie ze wszystkim nagrodzonymi w tej edydji (link ponizeyj).

swiatprzyjaznydziecku.pl/work/laureaci-23-konkursu/
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Klamra do wtosow —
kwiat. Pokryta akrylowym
potyskujacym materiatem,
ktory pieknie odbija pro-
mienie stonca. Wzoér mar-
muru dodaje klamrze wy-
jatkowego charakteru.
Dostepna w drogeriach
Rossmann i online. ~——_
LOLITA ACCESORIES,
rossmann.pl

Stojak na bizuterig Face ré-
zowy kwarc marki Stackers.
Jest nie tylko praktyczny,
ale i wyjatkowo dekoracyj-
ny. Idealny na tancuszki, il
kolczyki czy pierscionki.
149 zt, FABRYKA FORM, P |
farbrykaform.pl

‘- amo,
. kocham Cie!

Macierzynstwo to nieustanna troska, sifa i mitos¢ - kaz-
dego dnia, bez przerwy. Dlatego Dzien Mamy to nie tyl-
ko swieto, ale piekna okazja, by sie zatrzymac, odetchngé
i pozwoli¢ sobie na chwile tylko dla siebie. W tym przegla-
dzie zebralismy wyjatkowe upominki, ktore mozesz spra-
wiC... sama sobie — bo zastugujesz na to z catego serca.
A jesli to tata wtasnie szuka prezentu w imieniu najmfod-
szych — znajdzie tu inspiracje petne czutosci i uroku.

Biolaven

Bogaty w sktadniki odzywcze krem
do rak, przeznaczony do inten-
sywnej pielegnacji przesuszonej

i szorstkiej skory dtoni. Naturalny
olejek eteryczny z lawendy, symbol
Prowansji, tagodzi podraznienia

i wszelkie zaczerwienienia.
BIOLAVEN, biolaven.pl

Coachella Mama U.
Usztywniany biusto-
nosz dla matych i éred-
nich piersi. Stabilizu-
je biust i daje mu pod-

Heat Lock. Dwufazo- parcie. Miseczki pod-

wa odzywka bez sptuki-

wania. Zapewnia wygta-
dzenie i termoochrong
do 230°C. Regularne
stosowanie chroni wio-
sy przed uszkodzenia-

mi termicznymi, nadaje : phloy zowo- ziote detale spra-
im migkKos6 | jocwab- - wiaja, z6 model jest nie-
$¢ i i zwykle efektowny.
stose orez Vrﬁev'ﬁ'\zrin'.c: ALLES, alles.pl
81 zt, COSIBELLA,
cosibella.pl
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TAKE CONTROL, BABE! Balsam przeciw rozste-
pom. Specjalistyczna kuracja dla skéry narazonej
na powstawanie rozstepow i nadmierne rozciaga-
nie. Fitokompleks StrioverTM inspirowany zabie-
gami z osocza bogatoptytkowego: sprzyja redukcji
widocznosci, zmniejszeniu obszaru i rozjasnieniu
istniejacych rozstepdw juz po 28 dniach.
109 zt/200 ml, PHLOV, phlov.com

szyte sq 100% bawetna,
a karmienie piersia staje
sie tatwiejsze dzigki za-
pieciu typu Quick-Click.
Soczysta koronka i ro-




| Ciaza i porod
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W trakcie cigzy lekarz nie tylko monitoruje
stan matki i ptodu wszelkimi dostepnymi me-
todami. U kazdej ciezarnej indywidualnie sta-
ra sie przewidzie¢ mozliwos¢ zaburzen, za-
nim pojawiq sie jakiekolwiek objawy. To prze-
bieg cigzy bowiem decyduje, jak dalej bedzie
sie rozwijat noworodek.

styczne zalecenia do wykonania badan u kazdej cie-

zarnej oraz do ich wykonania w sytuacji konkretnych
powiktan przebiegu ciazy. Jednak to lekarz prowadzacy de-
cyduje o poszerzeniu spektrum badan laboratoryjnych lub
USG oraz innych badan specjalistycznych w razie pojawie-
nia sie ryzyka wystagpienia réznych powiktan.

Polskie Towarzystwo Ginekologiczne wydaje specjali-

Do 10. tygodnia cigzy

Wykonanie badan laboratoryjnych u ciezarnych zaleca sie do
10. tygodnia cigzy. Wczesniej tez powinna sie odby¢ pierw-
sza wizyta u ginekologa. Podczas kazdej wizyty lekarz mierzy
mase ciata i cisnienie krwi cigzarnej. Jesli juz otrzymamy wy-
niki badan laboratoryjnych i USG, mozna je wpisa¢ do karty
cigzy. Zalecane badania podstawowe niezbedne do wykona-

dobra-mama.pl

Zalecenia i indywidualne wykonania

nia to: okreslenie grupy krwi i czynnika Rh oraz odczynu Co-
ombsa, morfologia, badanie ogdlne moczu, poziom glukozy
na czczo i VDRL. Jesli w rodzinie wystepuje cukrzyca, moz-
na wykonac test tolerancji 75 g glukozy, aby odpowiednio
wczesnie wiaczy¢ adekwatne postepowanie dietetyczne. Do
badan zalecanych nalezy badanie HIV, HCV, badanie (IgG

i IgM) toksoplazmozy, rézyczki oraz CMV.

11.-14. tydzien

Koniecznie zalecane wykonanie badania USG ,genetycz-
nego” w celu okreslenia parametrow ryzyka wad genetycz-
nych. Mozna je uzupetni¢ o dalsze badania odpowiednich
markerow we krwi (test podwojny — biatko PAPP-A oraz Be-
ta-HCG). Dane te sg nastepnie analizowane cyfrowo i otrzy-
mujemy wynik okreslajacy stopien pojawienia sie ewentual-
nego ryzyka poszczegolnych, réznych wad genetycznych.
Dalsze postepowanie wyjasniajace stopien ryzyka po kon-
sultacji w poradni genetycznej mozna uzupetni¢ o zabieg
diagnostyczny. Takim zabiegiem jest amniopunkcja z po-
braniem komorek jaja ptodowego z tozyska ptodu. Pozwala
to ostatecznie okresli¢ i nazwa¢ mozliwos¢ istnienia niepra-
widtowosci genetycznych.

Zawsze co 4. tygodnie nalezy wykonac¢ badanie moczu.
Umozliwia to ewentualne wczesne leczenie zaburzen, za-
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Czy joga w clazy
jest bezpieczna?

Potozna wyjasnia, jak jest \ d

Joga w cigzy to temat, ktory budzi coraz wieksze zaintereso-
wanie wsrod przysztych mam. W miare wzrostu swiadomosci
na temat zdrowia i aktywnosci fizycznej w cigzy, coraz wiecej
kobiet zastanawia sie, czy takie formy ruchu sgq bezpieczne

|

dla nich i ich rozwijajgcego sie dziecka.

Ced

tym artykule przyjrzymy sie
temu, jak ¢wiczy¢ joge w cig-
7y, ktére pozycje sa bezpieczne,

a ktorych nalezy unikaé, a takze jak dosto-
sowac intensywnosc¢ ¢wiczen do poszcze-
gdlnych trymestrow. Omowimy réwniez, od
ktérego tygodnia mozna zacza¢ bezpiecz-
nie éwiczy¢ oraz jakie zasady obowigzuja
podczas praktyki jogi na réznych etapach
cigzy. Zapraszamy do lektury!

Korzysci jogi w cigzy

Joga w cigzy niesie ze soba wiele korzysci,
zaréwno fizycznych, jak i emocjonalnych.
Regularna praktyka odpowiednio dostoso-
wanych pozycji pomaga w utrzymaniu do-
brej kondydiji fizycznej, wspiera prawidto-
we funkcjonowanie uktadu krgzenia i od-
dechowego oraz przy-

=N YW

ne przysztej mamy. W trakcie cigzy, kiedy
emocje bywajg szczegolnie silne, joga ofe-
ruje narzedzia do radzenia sobie z napie-
ciem, poprawiajac jednoczesnie samopo-

czucie i relacje z otoczeniem. ’
Na poziomie fizycznym, ¢wiczenia jogi

w Cigzy poprawiajg rowniez postawe

i wspierajg zdrowie kregostupa. W miare k.
powiekszania sie brzuszka cigzowego, wie- N :
le kobiet doswiadcza bélu plecow. Mozna 4
tagodzi¢ go przez odpowiednie asany. Do-
datkowo, joga wzmacnia miesnie gtebo-
kie, ktore stabilizujg kregostup i wspiera-

ja miednice, co jest niezwykle istotne pod-
czas porodu.

Inng wazna zaleta jogi jest poprawa kra-
zenia. Wiele kobiet w cigzy boryka sie

z obrzekami, szczegdlnie w nogach. Regu-
larna praktyka jogi po-

gotowuje ciato do po-
rodu. Ponadto joga
sprzyja rozluznieniu
miesni, ktdre w czasie
cigzy sq narazone na
przecigzenia, szcze-
golnie te w okolicach
plecow i miednicy.
Jednym z najwiek- |

W miare powiekszania
sie brzuszka cigzowe-
go, wiele kobiet doswiad-
cza bolu plecow. Mozna
fagodzi¢ go przez odpo-
wiednie asany.

| maga zapobiegac tym
problemom i wspiera
utrzymanie prawidto-
wej pracy serca. Joga
wspiera takze ela-
stycznos¢ i wzmac-
nia miesnie, co
utatwia poréd oraz

| przyspiesza rege-

szych atutéw jogi jest

to, ze uczy $wiadomego oddechu i relak-
su. To umiejetnosci, ktdre sg bardzo po-
mocne podczas porodu. Regularne prak-
tykowanie technik oddechowych w pota-
czeniu z fagodnymi ¢wiczeniami poma-
ga takze zredukowac poziom stresu, co
ma korzystny wptyw na zdrowie psychicz-

16 dob??mémé.pl

neracje po nim.
Warto réwniez zauwazy¢, ze joga dla cie-
zarnych to swietny sposéb na budowa-
nie wiezi z dzieckiem. Cwiczenia skupiaja-
ce sie na Swiadomym oddechu i relaksie
sprzyjaja poczuciu kontaktu z rozwijajagcym
sie maluszkiem, co wzmacnia emocjonal-
na wiez juz w trakcie ciazy.




Od ktdrego tygodnia mozna
¢éwiczyc¢ joge?
Jednym z czestych pytan zadawanych
przez przyszte mamy jest: od
))-& ktérego tygodnia cigzy mozna
bezpiecznie rozpoczat praktyke
jogi? Odpowiedz na to pytanie zalezy od in-
dywidualnego stanu zdrowia ciezarnej oraz
od jej wczesniejszej aktywnosci fizycznej,
jednak ogdlne zasady wskazuja, ze moz-

wosci ciata, a ich intensywnosc¢ oraz czesto-
tliwos¢ musza by¢ odpowiednio dobrane.
1. Dostosowanie intensywnosci

i czestotliwosci

Podczas cigzy bardzo wazne jest monito-
rowanie intensywnosci ¢wiczen. Warto uni-
ka¢ nadmiernego wysitku, ktory mogtoy
prowadzi¢ do przetrenowania lub obcigze-
nia organizmu. Joga w cigzy powinna by¢
tagodna, skoncentrowana na relaksie, roz-

na zacza¢ ¢wiczyc¢ joge |
w kazdym momencie

| cigganiu oraz ¢wi-
czeniach oddecho-

cigzy, pod warunkiem Dla kobiet, ktore dopie- wych. Dla kobiet, kto-
dostosowania praktyki ro zaczynajq swoja przy- re wezesniej prakty-
do potrzeb organizmu gode z joga, pierwszy try- kowaty joge, moze to
i fazy ciazy. mestr nie jest najlepszym by¢ naturalne prze-
W pierwszym tryme- k dtuzenie ich aktyw-
] a czasem na rozpoczecie ot T

strze nalezy zachowac i 193 ) nosci, jednak zaleca
szczegolng ostroznosc. intensywnych cwiczen. sie zredukowanie in-

Jestto czas, w ktorym |

| tensywnosci. Z kolei

organizm kobiety prze-

chodzi intensywne zmiany, a ryzyko poro-
nienia jest najwyzsze. Jesli przed cigza re-
gularie ¢wiczytas joge, mozesz kontynu-
owac praktyke, dostosowujac jej intensyw-
nos$¢ do swojego samopoczucia. Z kolei
dla kobiet, ktére dopiero zaczynajg swoja
przygode z joga, pierwszy trymestr nie jest
najlepszym czasem na rozpoczecie inten-
sywnych ¢éwiczen. Warto skonsultowac sie
7 lekarzem przed rozpoczeciem jakiejkol-
wiek aktywnosci fizycznej i pamietaé, ze na
tym etapie najwazniejsze jest unikanie nad-
miernego wysitku oraz trudnych pozycii.
Od drugiego trymestru, kiedy ryzyko po-
ronienia maleje, mozna bezpiecznie za-
cza¢ regularna praktyke jogi, dostosowana
do potrzeb przysztej mamy. Drugi trymestr
to czesto czas, kiedy kobieta czuije sie bar-
dziej energiczna i stabilna fizycznie, a to

z kolei sprzyja tagodnym formom aktyw-
nosci. Warto jednak pamietac, ze praktyka
powinna by¢ dostosowana do stanu zdro-
wia i samopoczucia, a intensywnosé ¢wi-
czen nie moze byc¢ zbyt duza.

W zaawansowanej ciazy, czyli w trze-

cim trymestrze, joga wciaz jest bezpiecz-
na, o ile kobieta unika pozyciji, ktére nad-
miernie obcigzajg brzuch i kregostup. War-
to réwniez skupic¢ sie na ¢wiczeniach odde-
chowych i relaksacyjnych, ktére przygoto-
wuja ciato do porodu. W tym okresie szcze-
gdlnie wazne jest stuchanie swojego cia-

ta i dostosowywanie éwiczen do rosnace-
go brzuszka.

Jak éwiczy¢ joge w cigzy, aby
byto bezpiecznie?

Bezpieczne ¢wiczenia jogi dla ciezarnych
powinny uwzglednia¢ zmieniajace sie mozli-

dla poczatkujacych
mam zaleca sie tagodny start, z naciskiem
na pozycje wzmachiajace plecy, rozcigga-
jace miesnie miednicy oraz éwiczenia od-
dechowe.
Czestotliwos¢ ¢wiczen zalezy od indywidu-
alnych preferenciji i poziomu zaawansowa-
nia. Dla wiekszosci przysztych mam opty-
malnym rozwigzaniem jest praktykowanie
jogi 2-3 razy w tygodniu.
2. Bezpieczne pozycje jogi w ciazy
W trakcie cigzy nie wszystkie pozycje jogi
sg odpowiednie. Istnieje zestaw bezpiecz-
nych asan, ktére pomagajg wzmocni¢ ciato
i przygotowac je do porodu. Pozycje takie
jak rozcigganie bioder, tagodne skrety tuto-
wia czy pozycja na czworakach wspierajg
zdrowie kregostupa i miednicy, nie naraza-
jac przy tym brzucha na nadmierne napie-
cia. W zaawansowanej ciazy szczegolnie
warto skupic sie na ¢wiczeniach oddecho-
wych, ktore relaksuja i przygotowuja ciato
do porodu.
3. Ktora joga jest najlepsza dla kobiet
w cigzy?
Nie kazda forma jogi jest odpowiednia dla
ciezarnych. Joga, ktéra uwzglednia potrze-
by kobiet w cigzy, to przede wszystkim joga
tagodna i relaksacyjna. Popularnym wybo-
rem jest joga prenatalna, stworzona spe-
cjalnie z mysla o przysztych mamach. Asa-
ny sg dostosowane do zmieniajgcego sie
cCiata ciezamej, a intensywnosc¢ jest na tyle
niska, aby zapewnic¢ bezpieczenstwo za-
rowno matce, jak i dziecku. Dla kobiet, kto-
re preferujg éwiczenia w domu, dostep-
ne sa rowniez zajecia online zoom, k-
re umozliwiajg bezpieczng praktyke pod
okiem wykwalifikowanego instruktora, bez
koniecznosci wychodzenia z domu.

_—
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| Ciaza i porod

akie herbatki mozna

Potozna wskazuje kilka typow

Podczas dziewieciu miesiecy cigzy przyszte mamy muszg zwracac szczegodlng uwage na to, co
jedza i pijg. Wiele z nich zastanawia sie, czy w cigzy mozna pi¢ herbate, a jesli tak — jakie her-
batki mozna pi¢ w cigzy? Odpowiedz nie jest jednoznaczna, poniewaz nie kazdy napar jest bez-
pieczny dla rozwijajgcego sie dziecka. Nawet te z pozoru zdrowe napoje moga miec dziatanie
niekorzystne dla cigzy, szczegdlnie jesli spozywane sq w nadmiarze. W tym artykule opowiemy,
jaki ciepty napoj najlepiej sprawdzi sie w cigzy. Zapraszamy do lektury!

Jakie herbatki mozna pi¢

w cigzy? Bezpieczne herbatki dla
ciezarnych

Wiele napardw ziotowych, ktdre na co dzien
uznajemy za bezpieczne, moze oddziatywac
na organizm przysztej mamy w sposob od-
mienny. Dlatego warto wiedzie¢, jakie herbat-
ki mozna pi¢ w cigzy, aby cieszy¢ sig ich do-
broczynnymi wiasciwosciami, jednoczesnie
nie narazajac siebie ani dziecka na niepoza-
dane skutki. Oto kilka naparéw, ktore mozesz
bezpiecznie wigczy¢ do swojej diety:

1. Herbata rumiankowa w ciazy

Rumianek to klasyczny wybor wsrdd zidt

0 wiasciwosciach ko-

nig z niego idealny wybor, szczegdlnie na
mdtosci, ktdre czesto towarzysza kobietom
na poczatku cigzy. Herbata imbirowa jest
szczegolnie polecana w walce z porannymi
nudnosciami, a jej wyrazisty smak dodaje
energii. Warto jednak pamigta¢ o umiarze -
cho¢ imbir jest bezpieczny, nadmierne spo-
zycie moze zbyt silnie stymulowa¢ uktad
pokarmowy lub prowadzi¢ do zgagi.
3. Herbata mietowa
Mieta pieprzowa to kolejny ziotowy napar,
ktdry mozna bez obaw spozywac¢ podczas
ciazy. Jest szczegdlnie ceniona na trawie-
nie, poniewaz pomaga tagodzi¢ wzdecia,
skurcze i uczucie pet

jacych. Delikatny, sub- |
telny napar rumianko-

wy jest ceniony za swo-

je dziatanie uspokaja-

jace oraz wspierajace
ukfad pokarmowy. Po-
maga ztagodzi¢ stres,
sprzyja zdrowemu tra-
wieniu i moze by¢ po- |

Warto wiedziec, jakie her-
batki mozna pi¢ w cigzy,
aby cieszy¢ sie ich dobro-
czynnymi wlasciwoscia-
mi, jednoczesnie nie nara-
Zajgc siebie ani dziecka.

| nosdai, ktdre czesto po-
jawiajg sie w tym okre-
sie. Orzezwiajacy na-
par z miety dziata fa-
godzaco na uktad po-
karmowy i jest dosko-
natg alternatywa dla
bardziej intensywnych

| Ziot. Herbata mieto-

mocny przy wzdeciach,

€O czyni go idealnym

wyborem dla ciezarnych. Pojawia sie jednak
czesto pytanie: czy kobiety w ciazy moga pi¢
rumianek? W odpowiednich ilosciach her-
bata rumiankowa jest bezpieczna, jednak
jak kazdy napar ziotowy, powinna by¢ spo-
zywana z umiarem. Nadmierna ilos¢ mogta-
by teoretycznie wywota¢ skurcze macicy, dla-
tego zawsze warto skonsultowac sie z leka-
rzem przed wprowadzeniem jej do codzien-
nej rutyny.

2. Herbata imbirowa

Imbir to prawdziwy sprzymierzeniec przy-
sztych mam, zwtaszcza w pierwszych mie-
sigcach cigzy. Jego wiasciwosci przeciwwy-
miotne i tagodzace problemy zotadkowe czy-

dobra-mama.pl

wa, fagodna i przyjem-
na w smaku, to jeden
z bezpiecznych naparéw, po ktéry mozna
siegac bez obaw w trakcie catej cigzy.
4. Melisa
Melisa jest znana ze swojego tagodnego
dziatania uspokajajgcego. Pomaga w re-
dukgji napiecia i poprawie jakosci snu. Na-
par z melisy jest doskonatym wyborem, jesli
przyszta mama chce sie zrelaksowac i wyci-
szy¢ przed nocnym odpoczynkiem.
5. Herbaty owocowe
Napar z suszonych owocow to prawdzi-
wy hit wsréd kobiet szukajgcych zdrowych,
a jednoczesnie smacznych napojow. Her-
baty owocowe z hibiskusa, dzikiej rézy czy
malin, sg nie tylko doskonatym zrodtem wi-

tamin, ale takze wspaniale orzezwiaja. Brak
kofeiny czyni je idealnym wyborem dla przy-
sztych mam, ktére chca zredukowac spozy-
cie tego sktadnika. Bogate w przeciwutlenia-
cze owocowe herbaty sg bezpieczne i wspo-
magajg odpornosg, a jednoczesnie oferu-

ja niezrownany smak. To doskonaty wybor,
gdy zastanawiamy sie, jakie herbatki mozna
pi¢ w ciazy, poniewaz facza w sobie przyjem-
nos¢ picia z korzysciami zdrowotnymi.

6. Herbaty na trawienie

Problemy trawienne to jedna z najczesciej
wystepujacych dolegliwosci podczas cia-

2y, szczegOlnie w pdzniejszych jej etapach.
Na szczescie istniejg napary, ktére wspoma-
gaja prace uktadu pokarmowego i poma-
gaja tagodzi¢ nieprzyjemne objawy. Herba-
ty wspomagajace trawienie, takie jak mie-

ta pieprzowa, rumianek czy imbir, to Swiet-
ny wybor, jesli pojawia sie wzdecia, niestraw-
nos¢ lub zgaga. Kazda z tych roslin dzie-

ta delikatnie, a jednoczesnie efektywnie. Pa-
mietaj jednak, aby przed zakupem spraw-
dzi¢, czy dana mieszanka nie zawiera niedo-
zwolonych w ciazy ziét. Unikaj herbat zawie-
rajgcych duza ilos¢ kofeiny, takich jak mocna
czarna herbata.

Herbaty, ktérych nalezy unika¢
W cigzy

Choc wiele herbat ma pozytywny wptyw na
zdrowie istotne jest, aby spozywac je z umia-
rem i wiedzie¢, jakich herbat unika¢ w cig-
zy. Teina, czyli herbaciany odpowiednik kofe-
iny, moze wptywac niekorzystnie na rozwija-
jacy sie ptdd, dlatego przyszte mamy powin-
ny zwracac¢ szczegolng uwage na ilos¢ spo-
zywanych naparéw. Nie oznacza to jednak,
ze wszystkie herbaty trzeba catkowicie wyeli-
minowac — wiele z nich, w odpowiednich ilo-
Sciach, wspiera Twoje zdrowie.
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Pharmaceris

DERMOPEDIATRIC
i
srale acemonTeY
e

Pharmaceris S MINERALNY SPRAY
OCHRONNY SPF 50+ do twarzy i ciata.
Do stosowania juz od 1. dnia zycia. Zapew-
nia bardzo wysoka ochrone przed ston-
cem dzieki 100% filtrom mineralnym. Lekka
emulsja, bez efektu lepkosci, do aplikacji na
mokra i suchg skére. Zawiera witamine E,
wspierajaca regeneracje skory narazonej na
dziatanie promieni UV.
PHARMACERIS, pharmaceris.com

Redueas radness

Refieves itehing

aanceld

Plaster silikonowy w zelu do leczenia
blizn. Plaster o opatentowanej formu-
le, unikalnej technologii przylegania
do skory Siliclear Complex. Skutecz-
nos$¢ potwierdzona badaniami klinicz-
nymi w leczeniu wszystkich rodzajow
blizn: pooperacyjnych, pooparzenio-
wych, pourazowych, potradzikowych,
po cesarskim cieciu. Zapobiega nie-
prawidtowemu bliznowaceniu do po-
staci blizny przerostej i bliznowca.
289 zt, KELO-COTE®, kelo-cote.pl
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/drowie kobiet

od zewnatrz

Oillan Multi-Help Multifunkcyjna dermo-masé.
Specjalistyczny produkt odpowiadajacy na
wiele potrzeb. Smart pielegnacja, gwarantu-
jaca bezpieczenstwo i skutecznos¢ - dzieki
wszechstronnym badaniom. Do stosowania
miejscowo na usta, brodawki sutkowe kobiet
w ciazy i karmiacych piersig, na przesuszo-

ne partie skory, takie jak tokcie, kolana, skorki

wokot paznokei. OILLAN, oceanic.pl

s,

Oillan

o0 1. di yeis

@lllan

cy krem,

odzywia i

H,O - Hydromineralny krem
o twarzy. Lekki, nawilzajg-

draznienia, przywraca jej blask,

ktory koi, tagodzi po-

zmniejsza zaczerwie-

nienia. tatwo sie rozprowadza
i btyskawicznie sie wchtania.

MINISTERSTWO
DOBREGO MYDEA,

ministerstwodobregomydla.pl

\
\

Dezodorant Super Deo. Nieza-
leznie od pory roku chcemy czu¢
sig $wiezo, a to zapewnia ten wy-
jatkowy Superdezodorant Super
Deo. Zostat wykonany z orygi-
nalnej (nie imitacja) skaty, ktéra
Swietnie neutralizuje pot i nie zo-
stawia plam. Nie zawiera alkoho-
lu, sztucznych barwnikéw ani za-
pachu, nie szczypie, wiec jest do-
bry takze dla wrazliwcow. Testo-
wany dermatologicznie. Dostepny
w aptekach i sklepach zielarskich.
19 zt, REUTTER, izakpol.pl
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hagi

MAMA
Naturalny balsam na rozstepy

Hagi MAMA to bezpieczna for-
muta stworzona przez mamy, dla
mam. Nawilza, zwieksza elastycz-
nos¢ skory i redukuje widocz-
nos¢ rozstepow dzieki komplek-
sowi Striover™ i olejom roslin-
nym. 98% skfadnikéw pochodze-
nia naturalnego.

HAGI, hagi.com.pl/pl

WATURALNY
BALSAM pRZICIW
ROZSTEPOM
. deia cigdy  po persise

wigdeniajacy

Stover'™ g% cramy
baweina

=

DERMEDIC

LCOMMENDED BY DERMATOLOGISTS

LAPILARTE

Wzmacniajacy szam-

SHampoo e pon CAPILARTE pole-

ANTEHA cany jest do codzien-
nego stosowania dla
0s6b z cienkimi wiosa-
mi i sktonnoscig do wy-
padania. Zwieksza ob-
jetosce i gestose wio-
sow, pobudza, odzywia
i wzmacnia cebulki.
DERMEDIC,
dermedic.pl/pl/

SHAMPOOING
FORTIFL
HHIBITEUR DE CHUTE DE CHEVE

o
PILOTANTUM

ELINICALLY A40
ARICHOLOGICA ¢
TES1

)

EAU THERMALE
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Jak niedobor witamin z grupy B moze wplywac na

koncentracje | pamiec?

32 dobra-mama.pl



Witaminy z grupy B odgrywaja kluczowa role w funkcjonowaniu naszego organizmu, a w szcze-
golnosci mozgu. Wptywajq one na koncentracje, pamiec¢ oraz procesy poznawcze (1). Niestety,
w swiecie petnym stresu, nadmiaru obowigzkow i szybkiego trybu zycia nie zawsze dbamy o zbi-
lansowang i zréznicowang diete, co zwieksza ryzyko niedoborow sktadnikow odzywczych np. wi-
tamin z gr. B (2). Jakie sq konsekwencje niedoborow witamin z grupy B dla prawidfowej pracy
mozgu i funkcji poznawczych? Jak im zapobiec? Poznaj odpowiedzi na nurtujgce Cie pytania!

Dlaczego wspotczesnie stres
jest tak duzym wyzwaniem?
Wielu z nas zauwaza negatywny wptyw
stresu na swoje zycie, a eksperci zgadza-
ja sie, ze wspdtczesny styl zycia jest niero-
zerwalnie zwigzany z ciagtym stresem, bra-
kiem odpoczynku i przecigzeniem emo-
cjonalnym. Jak wskazuje sie w badaniach,
stres przyczynia sie do zaburzen zdrowia
np.: wzrostu cisnienia tetniczego krwi, za-
burzen psychicznych, np.: nerwowosci,

a takze istotnie pogar-

Dieta dla mézgu
Co warto o niej wiedzie¢?
Dobrze zbilansowana dieta ma kluczowe zna-
czenie dla funkcjonowania mézgu. W tym wy-
padku szczegolnie ciekawa jest dieta MIND
(ang. Mediterranean-DASH Intervention for
Neurodegenerative Delay, pl. ttum.: potacze-
nie diety srodziemnomorskiej i diety DASH
bedace wsparciem w zapobieganiu choro-
bom neurologicznym), ktéra taczy elementy
diety $rodziemnomorskiej i DASH. Jak wska-
ZUjg badania - jest wy-

sza funkcje poznawcze, |

| jatkowo korzystna dla

przyczyniajgc sie do ob- Stres prowadzi do pracy naszego mo-

nizenia samooceny czy nadprodukciji kortyzolu- Zgu - moze skutecz-

pamieci. Wptywa tak- hormonu, ktéry w nad- nie opozni¢ wystapie-

ze natakie kwestie jak B . nie choréb neurode-
miarze moze negatyw-

koncentracja czy zdol-
no$¢ do podejmowa-

nia decyzji (3). Wszyst-
kie te negatywne aspek- |

nie wplywac na funkcje
w naszym mozgu.

generacyjnych, takich
jak np. choroba Alzhe-
imera, nawet o deka-

| de. Dieta MIND zostata

ty sg uwarunkowane

biologicznie. Stres prowadzi do nadproduk-
cji kortyzolu — hormonu, ktéry w nadmiarze
moze negatywnie wptywaé na funkcje mé-
zgu, takie jak koncentracja i pamiec (3). Do-
datkowo zauwaza sie, ze osoby zestreso-
wane czesto siegaja po niezdrowe jedzenie
i szybkie przekaski, tym samym zwieksza-
jac ryzyko niedoboréw w diecie (4).

Co odpowiada

za nasza koncentracje?
Neuroprzekazniki i struktury

w mozgu - hipokamp

Warto wiedzie¢, ze za koncentracje w duzej
mierze odpowiadajg neuroprzekazniki, ta-
kie jak serotonina, dopamina i acetylocho-
lina obecne w naszym mdzgu. Substancje
te regulujg procesy myslowe, nastréj oraz
zdolnos$¢ do skupienia uwagi. Z kolei wsréd
struktur naszego centrum dowodzenia klu-
czowy jest hipokamp. Jego wiasciwe funk-
cjonowanie odpowiada za dobrg pamie¢

i zdolnos¢ uczenia sie (5). Co ciekawe, wia-
$nie na jego aktywnosc¢ wptywajg witami-
ny z grupy B, szczegdinie B6 i B12. Niedo-
bor tych witamin moze powodowaé zabu-
rzenia w procesach takich jak koncentracja
i pamiec¢ (6).

opublikowana w 2015
roku w renomowanych czasopismach nauko-
wych takich jak Alzheimer’'s & Dementia i jako
jedna z pierwszych diet adresuje wiasnie po-
trzeby mézgu — pamiec i koncentracje (2).
Jak wskazuja autorzy diety produkty takie jak
ttuste ryby, orzechy, jagody, zielone warzywa
lisciaste oraz produkty petnoziarniste dostar-
czajg niezbednych skiadnikdw odzywczych,
w tym witamin z grupy B, ktdre wspierajg
funkcje poznawcze (1, 5, 6).

Wptyw witamin z grupy B

na funkcje poznawcze i ukiad
nerwowy

Witaminy z grupy B, takie jak B6, B9 (kwas fo-
liowy) i B12, odgrywajg kluczowag role w syn-
tezie neuroprzekaznikow. Na przyktad witami-
na B6 jest niezbedna do produkcji serotoniny
i dopaminy, ktére regulujg nastrdj oraz proce-
Sy poznawcze, a z kolei witamina B12 uczest-
niczy w metabolizmie homocysteiny — zwigz-
ku, ktory jest zwigzany z powaznymi zaburze-
niami uktadu poznawczego (6, 7).
Dodatkowo, witaminy z grupy B biorg udziat
W szeregu przemian metabolicznych, w tym
takze tych zachodzacych w mézgu. Niedo-
bor witamin z grupy B nie tylko zaburza prze-
miane biatek, weglowodandw i ttuszczéw, ale

abcdobrejmamy.pl
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Funkcjonalny i inspirujgcy

OKO]
_ dziecka

Pokoj dziecka to przestrzen, ktora powinna by¢ nie tylko estetyczna i komforto-

Justyna Balinska

Manager Marki Tikkurila, od lat zawodowo
zwigzana z branzg dekoracji wnetrz
tikkurila.pl

DEKORAL

wa, ale tez dopasowana do jego potrzeb. Warto zadbac o to, by sprzyjata kre-

atywnosci, a jednoczesnie mogfa zmieniac sie wraz z maluchem i byta funkcjonalna. Duzg role gra-
ja tutaj farby — zarowno pod wzgledem kolorow, jak i specjalnych wiasciwosci, ktore mogg zmie-
nic¢ sciane w powierzchnie do zabawy i nauki. Oto kilka podpowiedzi, jak wybrac¢ rozwigzania, kto-
re beda wspierac¢ dzieciece pasje, ale tez jak stworzy¢ wyjgtkowe wnetrze bez koniecznosci zbyt

gtebokiego siegania do kieszeni.

emonty bywajg ucigzliwe, ale gdy

domowa przestrzen z réznych po-

wodow wymaga zmian, sg one nie-
uniknione. W przypadku urzadzania po-
koju dziecka ten proces moze przebiegac
przyjemniej, jesli rbwniez ono bedzie mia-
o w nim swoj udziat. Dajgc dziecku mozli-
wos¢ wyboru koloréw czy wzorow, wspie-
ramy jego kreatywnoSc¢ i poczucie spraw-
czosci. Dzieki temu miody cztowiek moze
poczuc¢ sie bardziej zwiazany ze swojg
przestrzenia, co bedzie sprzyjato jego kom-
fortowi. Przeciez to wtasnie ono bedzie tu
spedzato najwiecej czasu. Poza tym wspol-
ne planowanie, a nawet uczestniczenie
w malowaniu, moze by¢ $wietna okazjg do
spedzenia czasu razem i rozwijania dzie-
ciecej wyobrazni.

Farby nie tylko z kolorem

Aby pokdj dziecka byt nie tylko przyjem-
ny dla oka, ale i inspirujacy, warto sie-
gnac po nowoczesne farby o dodatko-
wych funkcjach. Pokrycie sciany farbg ta-
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blicowa pozwala na swobodne rysowanie
po niej kreda, a farbg magnetyczng - przy-
czepianie magnesow. Dzieki temu Sciana
moze stac sie zarébwno miejscem do za-
bawy, jak i przydac sie przy nauce, np. po-
magac w zapamietywaniu matematycz-
nych wzordéw. Co wiecej, potaczenie tych
dwach rozwigzan, czyli natozenie farby ta-
blicowej na magnetyczna, sprawia, ze jed-
na powierzchnia zyskuje podwojne zasto-
sowanie. Co istotne, sg na rynku dostepne
farby tablicowe, ktére mozna wybarwi¢ na
dowolny kolor z gamy ponad 13 tys. odcie-
ni, co daje ogromne mozliwosci aranzacyj-
ne i pozwala bez ograniczen dopasowac
funkcjonalng powierzchnie do stylu wne-
trza i fantazji dziecka.

Stylowe mebelki DIY

Remont sam w sobie zawsze wiaze sie

z wydatkami, ale niekoniecznie trzeba zaraz
inwestowac w drogie czy designerskie me-
ble, aby stworzy¢ stylowe i wyjatkowe wne-
trze. Warto pamietac, ze dzieki specjalnym

emaliom mozna samodzielnie odnowi¢ do-
tychczasowe mebelki albo wyszperaé na tar-
gu staroci czy w internecie uzywane wypo-
sazenie i nada¢ mu zupetnie nowy charak-
ter. Pomalowanie krzesetka, stolika, szafki czy
nawet drewnianej skrzyni na nietypowy ko-
lor to $wietny sposdb na personalizacje prze-
strzeni i dopasowanie jej do gustu dziecka.
Zaleznie od wybranych odcieni mozna stwo-
rzy¢ spojny styl, od pastelowej krainy tagod-
nosci po energetyczne kontrastowe zesta-
wienia. W ten sam sposdb mozna rowniez
przeprowadzi¢ metamorfoze drewnianych
zabawek, ktére sg np. pamigtkami rodzicow
z ich dziecinstwa albo po prostu ulubionymi
zabawkami dziecka, ktére nadal sa spraw-
ne, ale stracity nieco na estetyce. Tego typu
kreatywne samodzielnie przeprowadzane
metamorfozy nie tylko pozwalajg zaoszcze-
dzi¢ pienigdze, ale tez sg $wietna okazjg do
wspolnej rodzinnej zabawy. Poza tym recznie
malowane meble nabierajg unikalnego cha-
rakteru i sprawiajg, ze rowniez pokoj dziecka
staje sie niepowtarzalny.



| Sprawdzone przez mamy

MAMA

na zakupach

Co kupic? Co powinno byc
warte uwagi rodzicow? Co
moze sie okaza¢ szczegolnie
przydatne w opiece nad ma-
luszkiem? Oto najciekawsze
propozycje.

Alax

Mikrowlewka doodbytnicza
u’ratW|aJaca wyproznianie

Ta emulsja ztozona z hialuronianu sodu i olejow ro-
linnych stymuluje proces defekacji, zapewnia odpo-
wiedni poslizg, nawilza i powleka $luzéwke tagodzac
bol, podraznienia i pieczenie. Szczegdlnie polecana
dla oséb z problemem hemoroiddw, szczelin odbytu
i zapar¢ oraz dla dzieci juz od 1. dnia zycia.
HERBAPOL POZNAN, herbapol.net

Kelo-Cote® Solaire SPF30

Plaster silikonowy w Zelu do leczenia
blizn na twarzy z filtrami UVA/UVB 15 g

Plaster z filtrami przeciwstonecznymi jest przezna-
czony do leczenia blizn w okolicach narazonych na
ciagta ekspozycje stoneczng (twarz, szyja). Zastoso-
wanie filtréw przeciwstonecznych pomaga w ochro-
nie delikatnej, wrazliwej na storice powierzchni blizny,
przyspieszajac jej leczenie.

KELO-COTE?®, kelo-cote.pl

Lima Deluxe
Wézek spacerowy

To idealne rozwigzanie dla aktywnych rodzicow. Troj-
kotowa konstrukcja z duzymi, pompowanymi kota-
mi zapewnia komfort na trudnym terenie. Dodatko-
wy hamulec na raczce utatwi jazde po wzniesieniach,
a dotaczona folia przeciwdeszczowa i okrycie na nogi
zwigkszg komfort w przypadku ztej pogody.
CARETERQO, caretero.pl

Okulary przeciwstoneczne
dla dzieci

Okulary z najwyzszym filtrem UV400, wykonane z bez-
piecznych materiatow (bez rteci, ftalanéw czy BPA).
Parametry potwierdzone sa certyfikatami. Posiadajg
wytrzymate, niettukace, poliweglanowe szkia; sa ela-
styczne i bardzo lekkie. Optymalna klasa optyczna 1,
kategoria przyciemnienia 3. Zdrowy wybér dla ochro-
ny wzroku od najmtodszych lat.

REAL SHADES, SHADEZ, OLIVIO&CO, MOKKI,
realshades.pl
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ELEKTRYCZNA
SZCZOTECZKA
SONICZNA 360°

Elektryczna szczoteczka

soniczna 360°
z 2 koncdwkami

Wykorzystuje zaawansowang technologie do skuteczne-
go usuwania plytki nazebnej i dbania o zdrowie zebdw.
Whbudowany timer pomaga w przestrzeganiu zalecanej
dtugosci mycia. Specjalna budowa naktadki 360° pozwa-
la na dokfadne czyszczenie wszystkich obszaréw w krét-
szym czasie, co zwieksza efektywnosé szczotkowania.
Ok. 75,90 zt, SIMED PPH, simed.pl
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Cukierki
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Cukierki aloesowe
z trawa cytrynowa firmy Reutter

To niezwykty duet. Aloes wspomaga odpornosc orga-
nizmu, spowalnia starzenie sie. Poprawia koncentra-
cje i pamie¢. Trawa cytrynowa korzystnie wptywa na
wyglad cery, wspomaga przemiang materii. Te chwa-
lone przez wielu konsumetow Cukierki Aloesowe fir-
my Reutter zawierajg wysokiej jakosci ekstrakt aloesu
i olejek trawy cytrynowej. Sg produktem oryginalnym.
Dostepne w aptekach i zielarniach.

REUTTER, izakpol.pl
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DERMOPEDIATRIC

KREM OCHRONNY
o twaray
s 1. o s
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Dermopediatric
Bezpieczny krem ochronny
SPF 50+ do twarzy

Krem dla dzieci od 1. dnia zycia, oparty w 100% na
filtrach mineralnych, idealny do skéry wrazliwej, ato-
powej i alergicznej. Regeneruje naskorek, likwidu-
je napigcie i chroni przed wysuszeniem. Przebadany
dermatologicznie, z pozytywna opinig Instytutu Matki
i Dziecka nr ZF-K-2/12.

PHARMACERIS, pharmaceris.com
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Gardio

Syrop ziotowy

Floradix Gardto
Naturalne ukojenie i ochrona gardta

To naturalny, pyszny syrop ziotowy na bazie wycia-
gow i destylatow ze starannie dobranej kompozyciji
wielu ziét i miodu. Sktadniki zawarte w ekstraktach
i wyciggach ziotowych Floradix GARDLO pomagajg
ztagodzi¢ dyskomfort wywotany podraznieniem gar-
dta oraz jamy ustnej

SALUS HAUS, floradix.pl
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