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Strefa mamy

1 8 Twarz mamy pod lupa
Dlaczego wygladamy na zmeczone,
nawet gdy sie usmiechamy?

2 6 Komfort mamy
Przeglad bielizny ciazowej i do karmienia
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2 Ten moment, kiedy zaczynasz
wstuchiwacé sie w swoje ciato
Pierwsze sygnaty ciazy — kiedy ciato
zaczyna mowic ciszej, ale wyrazniej.

5 4 Urlop jest dla wszystkich
cztonkow rodziny

Takze tych na czterech tapach.

5 8 Pet trendy
Przeglad akcesoriow i karm dla zwierzat. 2 8 Dlaczego warto przygotowac
sie do karmienia piersia
jeszcze w ciazy?
Zdobadz wiedze, spokdj i pewnosc siebie
przed narodzinami dziecka.

6 O Jak obserwacja ptakow rozwija
dziecieca ciekawos¢ swiata?
Wystarczy chwila, aby spacer zamienit
sie w odkrywanie $wiata przyrody.

Niezbednik

Strefa rodzicéw
6 2 Jak urzadzi¢ pokdj dziecka na lata?

3 Cesarskie ciecie to nie 0d pierwszych zabaw do nastoletnich pasji.

wtatwiejszy porod”
Podpowiadamy, jak skompletowac
praktyczna wyprawke dla mamy i dziecka.

3 6 Tezyczka utajona
Zaburzenie, ktore moze dotknac kobiety
W ciazy i mtode mamy.

6 6 Innowacje w wodzkach dzieciecych
Amortyzacja, sktadanie i modutowosc — co

5 . ol L. .
8 Co nowego? Jesienne otulenie! naprawde zmienia codziennosc rodzicow?

Inspiracje, ktore rozgrzewaja nawet
wtedy, gdy za oknem pada deszcz.

’I 2 wyprawka do ztobka
i do przedszkola
Mali pomocnicy mamy i malucha,
ktorzy utatwiaja kazdy dzien.

2 ’I Health and Beauty
Produkty, ktére wspieraja codzienng
pielegnacje i pomagaja zadbac o siebie.

7 Wozki na trudne warunki
atmosferyczne
Modele, ktore zostaty stworzone z mysla
o aktywnych rodzicach i spacerach takze
wtedy, gdy aura nie rozpieszcza.
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4 O Co na odparzenia u noworodka?
Ochron dziecko przed pieluszkowym
zapaleniem skory i odparzeniami.

42 Higiena noska
Jak robic to prawidtowo, jakie akcesoria
warto miec pod reka i na co zwroci¢ uwage?

Sprawdzone
przez mamy

Psychologia

3 9 Instynkt macierzynski
Czy zawsze pojawia sie od razu?

7 6 Mama na zakupach
Produkty przydatne dla mamy i noworodka.

78 Szkoty rodzenia

46 Jesienne infekcje u dzieci )
Baza najlepszych placowek w kraju.

Mity na temat odpornosci.

74 Moje dziecko nie dokucza innym
Ale czy bedzie umiato stanac po stronie
stabszego?

5 O Co w dzieciecej modzie piszczy?
Jesienne trendy.

8 O Dobre adresy

Polecane dla mamy i dziecka.
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| Niezbednik

Gatta Care Atopic Sensitive. Specijali-
styczna odziez wspierajaca codzien-
na pielegnacje skory oséb z AZS.
Stworzona we wspétpracy ze Sla-
skim Uniwersytetem Medycznym.
GATTA, gatta.pl

cangpol
babies

Butelka Canpol babies Natural Sha-
pe™. Zostata zaprojektowana we wspot-
pracy z neurologopeda i wyprodukowa-

na w Polsce. Zostata stworzona z my-
$lg o dzieciach karmionych piersia - az
85% z nich zaakceptowato butelke juz

Beaba Poduszka z termoforem 2 w 1. Po-

duszka z wyjmowanym wktadem z nasion
Inu. Stosowana na ciepto lub na zimno przy- przy pierwszym uzyciu, co potwierdzo-

nosi ulge w codziennych dolegliwo$ciach, no w przeprowadzonym badaniu.
zwigkszajgc komfort i dobre samopoczucie CANPOL BABIES, canpolbabies.com
mamy i dziecka. Kompaktowy rozmiar spra-

wia, ze mozna mie¢ jg zawsze pod reka.

219 71, BEABA, beaba.pl Co noweQO? '

[
Donsje Beller Hat Bunny. Urocza
migkka czapka dziecigca z bawetny
organicznej. Ma wywijany brzeg i uro-
czy haft z przodu. Elastyczna dziani-
na dobrze dopasowuije sie do gtowy
o PRI i chroni uszy w chtodniejsze dni.
Miekki komplet poscieli z bawetny z wszy- e s
tym wypetnieniem. W zestawie kotdra DONSJE, sofiberi.pl
135 x 100 cm i poduszka 60 x 40 cm.
tatwy w pielegnacji, mozna pra¢ w pralce.
SENSILLO, sensillo.pl

MYMINI. Miekkie i stylowe koce z wy-
sokiej jakosci bawetny, stworzone z my-
$la o komforcie najmtodszych. Dostep-
ne w pigknych, ponadczasowych wzo-
rach. Posiadajg certyfikat OEKO-TEX®

STANDARD 100, potwierdzajacy bez-

pieczenstwo materiatow.
MYMINI, mymini.pl

CYBEX Snogga 2. Uniwersalny $piwo-

rek do wozka na kazdg pore roku. Lek-

ki, kompaktowy i wyjatkowo ciepty dzie-
ki wypetnieniu 3M Thinsulate™ z materia-
tow pochodzacych z recyklingu. Zapew-
nia dziecku komfort podczas codziennych

spaceréw, niezaleznie od pogody.
CYBEX, cybex-online.com

Baldachim Blink Camel. Wykonany z mu-
$linu bawetnianego z kolekgji Blink to wyjat-
kowa dekoracja pokoju dziecigcego. Mon-
towany do haczyka sufitowego (brak w ze-
stawie) delikatnie ogranicza przestrzen nad
tézeczkiem, zapewniajac dziecku komfort

i poczucie bezpieczenstwa.

299 zt, MUZPONY, muzpony.com

8 dobra-mama.pl




| Niezbednik

48 dwustronne markery akrylowe. 96 kolo-
row i mnostwo kreatywnych mozliwosci. Ma-
luj na papierze, drewnie, szkle i kamieniach.
Tworz, dekoruj i baw sie kolorami.
MALUJ TO, malujto.pl

Chusta/apaszka/szaliczek. Mito otuli na
chtodniejsze dni. Idealny stylowy dodatek
do ubrania (duzy wybdr wzordw). Moze stu-
zy¢ réwniez jako zwykly Sliniaczek. Od ze-
wnatrz i wewnatrz miekka 100% bawetna.
Ok. 10,95 zt, SIMED, simed.pl

Zakrecony Sorter SortA-
gain. Zabawka sensorycz-
no-aktywizujgca dla malu-
chow. Krec¢, naciskaj i prze-
suwaj, by mieszac¢ koloro-
we kuleczki, aby potem jest
posortowaé. Wspiera matg
motoryke, logiczne mysle-
nie i koncentracje.

99 zt, FAT BRAIN TOY,
fajneklocki.pl

Wyprawka

do zfobka i do przedszkola

Wyprawka do ztobka to cos wiecej niz
komplet ubranek i akcesoriow - to tak-
ze mali pomocnicy mamy i malucha,
ktorzy utatwiajg codzienne przygotowa-
nia, pomagajg zadbac¢ o komfort dziec-
ka i sprawiajg, ze pierwsze dni w no-
wym miejscu stajq sie nieco fatwiejsze.

t6zko Hermes. Rozktadane tézko dzieciece, ktdre po
roztozeniu oferuje dwa miejsca do spania. Dwie po-
jemne szuflady pomagaja przechowac posciel i dro-
biazgi, a materace sg dostepne w zestawie.
FABRYKA DOBRYCH MATERACY, fdm.pl

Dzieci spedzaja w ztobku i przedszkolu czesto nawet 6-8 godzin
dziennie. Dlatego wybér kapci jest rownie wazny jak wybor butéw na
zewnatrz. Stopy dziecka intensywnie rosng i rozwijaja sie, a zbyt mate
lub waskie obuwie moze ogranicza¢ ruchomos¢ palcéw i zwiekszac
ryzyko ich deformacji. Dobre kapcie powinny by¢ lekkie, miekkie

i elastyczne, aby nie krepowaty naturalnych ruchéw stép. Szczegdlnie
wazny jest szeroki, anatomicznie uksztattowany przéd, ktéry pozwala
palcom swobodnie sie rozktadac¢ i pracowac¢ podczas chodzenia oraz
utrzymywania rownowagi. Warto wybiera¢ oddychajace, bezpieczne
dla skéry materiaty, ktére pomagaja odprowadzac¢ wilgo¢ i ogranicza-
ja przegrzewanie sie stép, oraz elastyczne podeszwy. Nie zapominaj-

Kapcie barefoot Soft Sole. Wykonane
sg w catosci z naturalnej skory premium.
Ultramiekkie i elastyczne. Szeroki przéd
zapewnia palcom swobode, a anatomicz-
na konstrukcja wspiera naturalny rozwoj

stép. Dostepne w wielu wzorach i kolo-
rach. Polecane przez specjalistow.
Od 149 zt, BOBUX,
bobuxpolska.pl

12

dobra-mama.pl

my o samodzielnosci malucha - np. proste zapiecia na rzepy utatwia-
ja dziecku zaktadanie kapci bez pomocy dorostych. Pamietajmy tez
0 regularnym sprawdzaniu rozmiaru, poniewaz dzieciece stopy rosng
szybciej, niz nam sie wydaje!

Ekspert marki Bobux, bobuxpolska.pl
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| Strefa mamy

Iwarz mamy
pOd 1Upa

Dlaczego wygladam na zmeczong,

18

nawet gdy sie usmiecham?

Patrzysz w lustro i widzisz opuchniete oczy, bardziej za-
znaczone bruzdy, ziemistg cere i twarz, ktora wyglada na
zmeczong bardziej niz Ty sama sie czujesz? Wiele mam
jest przekonanych, ze to po prostu naturalna konsekwen-
cja macierzynstwa. Tymczasem twarz czesto wysyta sy-
gnaty ostrzegawcze duzo wczesniej, zanim organizm za-
cznie gtosno domagac sie odpoczynku.

Co twarz prébuje nam
powiedziec¢?

Skora jest jak ekran, na ktorym wyswietla
sie kondycja catego organizmu. Nieprze-
spane noce, przewlekty stres, niedobo-
ry sktadnikéw odzywczych, odwodnienie
czy przecigzenie ukia-

Zmarszczki ze stresu

naprawde istniejq

Wiekszo$¢ z nas kojarzy zmarszczki wy-

tacznie z wiekiem. Tymczasem ogrom-

ny wptyw maja emocje. Mamy czesto

nieswiadomie zaciskaja szczeki, marsz-
czg czoto podczas

du limfatycznego bar-
dzo szybko stajg sie
widoczne.

Poranna opuchlizna
pod oczami moze
Swiadczy¢ nie tylko

0 zmeczeniu. Czesto
jest efektem zatrzy-
mywania wody, Spo-
wolnionego przepty- |

Dlatego wspofczesna pie-
legnacja nie powinna by¢
przypadkowa. Kluczowe
jest sSwiadome dobranie
kosmetykow do aktual-
nych potrzeb skory.

| koncentraciji lub
unosza ramiona pod
wptywem napiecia.
Po miesigcach ta-
kich mikronawykow
twarz zaczyna wygla-
dac¢ na starszg i bar-
dziej zmeczona. Po-
jawiajg sie pionowe

| zmarszczki miedzy

wu limfy lub nadmia-

ru soli w diecie. Z kolei szara, pozbawiona
blasku cera bywa sygnatem, ze organizm
potrzebuje wiecej regeneracii.

Twarz mamy opowiada historie codzien-
nych wyzwan. Czasem mdwi o zarwanej
nocy, czasem o stresie, a czasem o tym,
ze od dawna stawiamy potrzeby wszyst-
kich wokét ponad wiasne.

dobra-mama.pl

brwiami, napieta li-
nia zuchwy, a nawet bole gtowy wynika-
jace z przecigzenia miesni twarzy i szyi.
Coraz czesciej podkresla sie, ze mto-
dy wyglad twarzy nie zalezy wytacznie
od skory, ale rowniez od kondycji mie-
$ni, powiezi, krazenia oraz umiejetno-
$ci rozluzniania napie¢ gromadzonych
na co dzien.
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Niewidzialny bohater -

uktad limfatyczny

Uktad limfatyczny odpowiada za usu-
wanie nadmiaru ptynow i produktéw
przemiany materii. Kiedy dziata wolniej,
twarz moze wydawac sie ciezsza, bar-
dziej opuchnieta i mniej wyrazista.
Dlatego coraz wieksza popularnoscia
ciesza sie masaze twarzy, szczegolnie
drenaz limfatyczny i masaz kobido. Re-
gularnie wykonywane pomagaja pobu-
dzi¢ krazenie, zmniejszy¢ obrzeki i przy-
wrdéci¢ twarzy swiezosc¢.

Masaz nie jest wytgcznie zabiegiem es-
tetycznym. To rowniez sposob na roz-
luznienie napie¢, poprawe samopoczu-
cia i moment zatrzymania w intensyw-
nym dniu.

Pielegnacja i masaz -

duet idealny

W $wiecie urody czesto szukamy jed-
nego rozwigzania, ktére odmieni wy-
glad skory. Tymczasem najlepsze efek-
ty przynosi potaczenie swiadome;j piele-
gnacji z regularnym masazem twarzy.
Wspotczesna pielegnacja oferuje za-
awansowane formuty i sktadniki aktyw-
ne wspierajace nawilzenie, regeneracije
oraz ochrone skoéry przed przedwcze-
snym starzeniem. Dobrze dobrane se-
rum, krem czy maska moga znaczaco
poprawi¢ kondycje skory, jej elastycz-
nosc¢ i naturalny blask.

Masaz natomiast wspiera mikrokraze-
nie, poprawia dotlenienie tkanek i po-
maga skorze lepiej wykorzysta¢ poten-
cjat kosmetykow. To wiasnie dlatego
eksperci coraz czesciej moéwig o syner-
gii pielegnaciji i pracy manualnej z tkan-
kami twarzy.

Skéra mamy ma inne
potrzeby niz kilka lat temu
Wiele kobiet zauwaza, ze kosmetyki,
ktore kiedy$ dziataty idealnie, dzi$ nie
przynosza juz tych samych efektow.
To naturalne — skéra zmienia sie wraz
Z nami.

Whptyw na jej kondycje majg hormony,
stres, sen, dieta oraz naturalne proce-
sy starzenia, ktére zaczynajg sie znacz-
nie wczesniej, niz pojawiajg sie pierw-
sze zmarszczki.

Dlatego wspotczesna pielegnacija nie
powinna by¢ przypadkowa. Kluczowe
jest $wiadome dobranie kosmetykow
do aktualnych potrzeb skory.
Szczegolnie wazne sa sktadniki wspie-
rajgce bariere hydrolipidowa, nawilze-

abcdobrejmamy.pl
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KELO-COTE

Kelo-Cote® Solaire. Plaster silikonowy

w zelu do leczenia blizn na twarzy z filtra-
mi UVA/UVB 15 g. Plaster z filtrami prze-
ciwstonecznymi jest przeznaczony do le-
czenia blizn w okolicach narazonych na
ciggtg ekspozycie stoneczng (twarz, szy-
ja). Zastosowanie filtréw przeciwstonecz-
nych pomaga w ochronie delikatnej,
wrazliwej na sforce powierzchni blizny,
przyspieszajac jej leczenie.
KELO-COTE®, kelocote.pl

To jest wyrdb medyczny. Uzywaj go zgodnie
z instrukcja uzywania lub etykieta.

fi"\

MY
OOM

Dr Irena Eris Hybrid Face
& Eye Palette. Neutralne
hybrydowe kolory i miekki
blask. Wielofunkcyjne for-
muty do oczu, ust, twarzy
i ciata mozna stosowac
na sucho lub mokro.

DR IRENA ERIS
sklep.drirenaeris.com

SUPLEMENT DIETY

Producent: Advanced Bio-Technologies, USA.

Health & Beauty

Zdrowie, pielegnacja i dobre samopoczucie

Codziennos¢ rodzica potrafi by¢ petna wyzwan, dla-
tego warto znalez¢ w niej miejsce na troske o zdro-
wie, dobre samopoczucie i odrobine przyjemnosci.
W naszym przegladzie Health & Beauty zebraliSmy
produkty, ktore wspierajg codzienng pielegnacje,
pomagajag zadbacé o siebie i sprawiajg, ze nawet krot-
ka chwila dla wtasnego komfortu nabiera znaczenia.

Tricho System Detoxy Peeling.
Enzymatyczny peeling do skory gto-
wy, bogaty w enzymy z ficyny i papa-
iny, aloes, glinke zielong oraz natural-
ne sktadniki, ktore w wyjatkowy spo-
s6b dbajg o skére gtowy.

165 zt, TRICHO SYSTEM,
trichosystem.pl

il

=

COL'LAGEN
PRO PEPT!DE‘S

Ujedrniajace i liftingujace serum
z peptydam. To pielegnacyjna pe-
retka - idealna na prezent dla sie-

bie lub bliskiej osoby.
Od 44,99 z, TK MAXX

CHO SYSTEM!

Probiotyki

Imm,
* mmm;,,'a‘ rg:

"Nn.,,n“ Y

W

SANPROBI® Immuno

+ witamina D,. Zawie-
ra unikalng kompozycje
trzech szczepdw bakterii
probiotycznych oraz
witaming D,. Preparat
uzupetnia codzienna
diete o bakterie probio-
tyczne - sktadnik mikro-
bioty jelitowej.
SANPROBI, sanprobi.pl

Serum regenerujgce poprawiajace elastycznosé
skory MY BLOOM. Poprawia jedrnosé i elastycz-
nos¢ skory, rozéwietla cere oraz wyréwnuie jej
koloryt. Zmniejsza widoczno$¢ oznak zmeczenia.
62,99 zt/30 ml, MIYA COSMETICS,
miyacosmetics.com

Innofer Immuno ADE. Kompleksowy suple-
ment diety w formie zawiesiny dla dzieci 3+
oraz dorostych, zawierajacy zelazo elementar-
ne o wysokiej biodostepnosci oraz witaminy
A, D, E, wzmacniajace odpornosé.

CHIESI Poland sp. z 0.0., poradniksmartzdrowie.pl

Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut
(zamiennik) zréznicowanej diety.

OmegaMe Prenatal. Formuta tacza-
ca kwasy DHA i EPA oraz witamine
D, opracowana z myslg o kobietach
bedacych w okresie przygotowan
do ciazy, w czasie jej trwania i pod-
czas karmienia piersia. Kwasy ome-
ga-3 wspierajg prawidtowe funk-
cjonowanie mozgu, wzroku i serca,
a kwas DHA odgrywa wazna role

W rozwoju dziecka.

155 zt/60 dni, HEALTH LABS CARE,
healthlabs.care/pl

Swiece Hola Yeso. Po-
wstajg recznie z wosku
kokosowego. Ich wyjat-
kowe kompozycje zapa-
chowe przywotujg wspo-
mnienia, otulaja wne-
trza i nadaja codzien-
nym chwilom wyjatko-
wy charakter. To mate
przyjemnosci zamknigte
w bursztynowym szkle.
HOLA YESO,
holaconceptstore.pl

abcdobrejmamy.pl 21
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ASTRATEX

Mama Powder Whisper U. Usztywniany biusto-
nosz dla mam karmiagcych piersia.Usztywniany
biustonosz do karmienia z koronka w stylu re-
tro, zapieciem Quick-Click i bawetnianym wy-
konczeniem. Komfort, funkcjonalno$¢ i kobie-
cy design w jednym modelu.
220,95 zt, ALLES, alles.pl

Body Silk Seamless. Biustonosz zaprojektowa-
ny z mysla o kobietach w cigzy oraz mamach kar-
miacych. Bezszwowy, wykonany z miekkiej i je-
dwabistej dzianiny, $wietnie podtrzymuje biust

i odciaza plecy. W bogatej gamie kolorystycznej.
209 zt, BEBEFIELD, bebefield.pl

Biustonosz do karmienia Miss Lovely 5086. Z odpi-
nanymi, piankowymi miseczkami w odcieniu brud-
nego rozu jest niewidoczny pod jasnymi i obcisty-
mi ubraniami, kryje wktadki laktacyjne i zapewnia
pewne podtrzymanie biustu oraz wygodne karmie-
nie. Rozmiary: 75-95 B-G
ANITA, anita.com

omfort
mamy

Przeglad bielizny

cigzowej i do karmienia

Muslinowa tunika Mother Nature. Tunika

na czas ciazy i do karmienia piersig uszy-
ta z 100% bawetnianej tkaniny organicznej
GOTS. Oversizowy kroj, ktory pomiesci cig-
zowy brzuszek i ukryte w dekolcie napy uta-
twiajace wygodne karmienie piersia.

219 zt, MILK & LOVE, milkandlove.pl

A
>

Biustonosz nieusztywniany do karmienia Vivace

- bezowy, kod: 25181B. Komfort i kobiecy wyglad
na co dzien. Miekki biustonosz zapewnia piersiom
komfortowe podtrzymanie, a odpinane miseczki
utatwiajg karmienie maluszka.

ASTRATEX, astratex.pl

Biustonosz do karmienia Spacer 3D Elegant Charm -
kod: Spacer13283Mama. Komfortowy biustonosz do kar-
mienia z wyjatkowo przewiewnymi miseczkami Spacer
3D. Miseczki mozna tatwo rozpia¢ jedna reka, co utatwia
karmienie. Cato$¢ dopetnia delikatna, elegancka koronka.
ASTRATEX, astratex.pl
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Dlaczeqo.s4.
Warto =

przygotowac sie do karmienia
piersig jeszcze w cigzy?

Dominika Suchodolska

Magister potoznictwa, edukatorka ds. laktacji, specjalista

w dziedzinie pielegniarstwa neonatologicznego, specjalista
w dziedzinie pielegniarstwa ginekologiczno-potozniczego,
autorka ksigzki ,Swiadome karmienie”. noworodkowelove.pl

»Karmienie piersig jest naturalne. Moje ciato bedzie wiedzia-

fo, co robic¢”. To przekonanie towarzyszy wielu przysztym ma-
mom. | rzeczywiscie — kobiecy organizm juz w czasie cigzy
przechodzi szereg fizjologicznych zmian, ktdre przygotowuja
piersi do produkcji mleka i rozpoczecia laktacji.

Warto jednak pamietag, ze ,,na-
turalne” nie zawsze oznacza ,ta-
twe” ani ,intuicyjne”

Laktacja jest procesem fizjologicznym, ale
samo karmienie piersia jest rowniez umiejet-
noscia, ktdrej mama i dziecko ucza sie wspok-
nie. Znaczenie majg m.in. prawidtowe przysta-
wianie dziecka do piersi, rozpoznawanie jego
sygnatow gtodu, efek-
tywne ssanie oraz odpo-

co nowe. Z kolei mama, ktéra dopiero po
narodzinach dziecka zaczyna poznawacé
podstawy karmienia piersig, moze mie¢ po-
czucie, ze musi nauczy¢ sie wszystkiego

jednoczesnie - obserwowac dziecko, prawi-

dtowo je przystawia¢, ocenia¢ skutecznosé
karmienia i jednoczesnie odnalez¢ sie w no-
wej roli. Dlatego przygotowanie do karmie-
nia piersig warto roz-
poczact jeszcze w Cia-

wiednio czeste oproz-
nianie piersi. Wiedza
zdobyta jeszcze w cigzy
moze sprawic, ze pierw-
sze dni po porodzie
beda bardziej przewidy-
walne i pozwolg mamie
spokojniej reagowac

na pojawiajace sie trud- |

Kobieta, ktora jeszcze
przed porodem wie, cze-
go moze sie spodziewac,

ma szanse wejsc w ten

etap z wiekszym poczu-
ciem przygotowania.

zy. Nie chodzi o to, aby
nauczy¢ sie wszyst-
kiego na pamie¢ czy
przygotowac do kaz-
dej mozliwej sytuacii.
Chodzi przede wszyst-
kim o zdobycie rzetel-
nej wiedzy, poznanie

| podstaw fiziologii lakta-

nosci. W swojej pracy

jako potozna od lat obserwuje kobiety zardw-
no w okresie przygotowania do porodu, jak

i w pierwszych dniach macierzynstwa. Widze,
jak duza réznice moze zrobi¢ wczesniejsze,
spokojne zapoznanie sie z podstawami lak-
tacji. Kobieta, ktéra jeszcze przed porodem
wie, Czego moze sie spodziewac, ma szan-
se wejs¢ w ten etap z wiekszym poczuciem
przygotowania i mniejszym lekiem przed tym,

dobra-mama.pl

cji i Swiadomos¢, gdzie
szukac¢ profesjonalnej pomocy, jesli pojawig
sie trudnosci. Bo jednym z najczesciej po-
wtarzajacych sie zdan, ktdre stysze od mam
po porodzie, jest: ,Dlaczego nikt mi wcze-
$niej o tym nie powiedziat?”.

Najwazniejsze pytania pojawiajg
sie dopiero po porodzie
Ciaza to czas intensywnego przygotowywa-

nia sie do narodzin dziecka. Przyszte mamy
kompletuja wyprawke, wybierajg wozek i fote-
lik samochodowy, poznajg kolejne etapy po-
rodu i planuja pobyt w szpitalu. Wiele z tych
przygotowan jest dopracowanych w najdrob-
niejszych szczegdtach. Kiedy jednak pytam

0 przygotowanie do karmienia piersia, bar-
dzo czesto stysze jedno zdanie: ,Chce karmi¢
piersig”. To wazna deklaracja, ale sama w so-
bie nie oznacza jeszcze przygotowania do
laktacji. Konkretne pytania czesto pojawiajg
sie dopiero po narodzinach dziecka: Dlacze-
go noworodek chce by¢ przy piersi tak cze-
sto? Czy czeste karmienie oznacza, ze pokar-
mu jest za mato? Czy bél podczas karmienia
jest prawidiowy? Skad wiadomo, ze dziecko
skutecznie pobiera mleko? Czy miekkie pier-
si Swiadczg o niedostatecznej ilosci pokar-
mu? Kiedy warto odciaga¢ mleko i czy kaz-
da mama potrzebuije laktatora? W jakich sy-
tuacjach konieczne moze by¢ dokarmianie
dziecka? Samo przekonanie ,,chce karmic
piersiq” nie daje odpowiedzi na te pytania.



Dlatego warto zdoby¢ podstawowa wiedze
na temat laktacji jeszcze w cigzy — zanim po-
jawig sie emocje, zmeczenie i odpowiedzial-
nos¢ zwiazana z opiekg nad noworodkiem.

Laktacja nie zaczyna sie w chwiili
pierwszego przystawienia

Warto spojrze¢ na karmienie piersia jako na
proces, ktdry rozpoczyna sie jeszcze w okre-
sie cigzy. Pod wptywem zmian hormonalnych
zachodzacych w organizmie kobiety gruczot
piersiowy rozwija sie i przygotowuje do pro-
dukcji pokarmu. Juz w ciazy piersi sg biolo-
gicznie przygotowywane do swojej funkgcji po
porodzie. Po narodzinach dziecka zmienia sie
sytuacja hormonalna organizmu, a szczegok-
nego znaczenia nabiera regularne oproznia-
nie piersi. Mechanizm ten jest jednym z klu-
czowych elementéw regulujacych produk-
cje pokarmu. Dlatego tak duzg uwage zwraca
sie na pierwsze godziny i doby po porodzie.
Kontakt ,skora do skory”, mozliwosé rozpo-
czecia karmienia, czeste przystawianie dziec-

ka do piersi oraz obserwowanie, czy dziec-
ko skutecznie pobiera pokarm, sg waznymi
elementami wspierania procesu ustanawia-
nia laktacji. | wiasnie tutaj ogromne znacze-
nie ma edukacja. Kobieta, ktora wie, ze pro-
dukcja mleka jest w znacznym stopniu re-
gulowana przez czestotliwosc | skutecznose
oprézniania piersi, moze zupetnie inaczej in-
terpretowac zachowanie swojego noworod-
ka. Dla jednej mamy czeste domaganie sie
piersi moze oznaczac: ,Moje dziecko chy-
ba sie nie najada, moze mam za mato po-
karmu”. Dla innej bedzie to sygnat: ,Nowo-
rodek czesto potrzebuje kontaktu i karmie-
nia, a czeste przystawianie jest rowniez jed-
nym z elementéw stymulujacych produk-
cje mleka”. Ta sama sytuacja moze wiec zo-
sta¢ zinterpretowana na dwa zupetnie réz-
ne sposoby. Rzetelna wiedza nie gwarantu-
je, ze poczatki karmienia zawsze beda fatwe,
ale pozwala lepiej rozumiec¢ to, co dzieje sie
z mama i dzieckiem oraz szybciej rozpoznac
moment, w ktorym potrzebna jest pomoc.

Wiedza zmienia sposob, w jaki
kobieta reaguje na trudnosé

| wiasnie tutaj, moim zdaniem, znajduje sie
najwieksza wartos¢ edukacji przedporodo-
wej. Nie chodzi 0 1o, aby przyszta mama zna-
fa na pamie¢ wszystkie pozycje do karmienia
czy potrafita przewidzie¢ kazda mozliwa trud-
nosc¢. Najwazniejsze jest, aby wiedziata, czego
moze sie spodziewac i kiedy warto poprosic¢
o pomoc. Poczatek laktacji moze by¢ wyma-
gajacy. Kobieta jest zmeczona, dochodzi do
siebie po porodzie, poznaje swoje dziecko,

a jednoczesnie czesto otrzymuije wiele — nie
zawsze spojnych informacji. Bez podstawo-
wej wiedzy tatwo sie w tym wszystkim zagu-
bi¢. Edukacija nie chroni przed trudnosciami,
ale moze sprawic, ze pojawiajacy sie problem
nie bedzie automatycznie interpretowany jako
dowdd, ze ,co$ robie Zle” albo ,nie potrafie
karmic”.

»Naturalne” nie znaczy ,tatwe”
Karmienie piersia jest procesem fizjologicz-
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Cesarskie ciecie
to nie fatwiejszy porod” |

Co naprawde dzieje sie z ciatem
kobiety podczas operacji?

32

lek. Weronika Tomaszczuk-Ktak

Lekarka w trakcie specjalizacji z ginekologii i potoznictwa, pracuje
rowniez w podstawowej opiece zdrowotnej. Absolwentka Uniwersytetu
Medycznego w Lublinie, a prywatnie — mama dwaéch chtopcéw

»Najwazniejsze, ze dziecko jest zdrowe”. To zdanie styszy wiele kobiet po
cesarskim cieciu. | oczywiscie - zdrowie dziecka jest najwazniejsze. Ale
za tym jednym zdaniem kryje sie historia operacji, bolu, leku, ograniczo-
nej sprawnosci i rekonwalescenciji, o ktorych wcigz mowi sie zbyt mato.

ako lekarka w trakcie specijalizacji z gi-

nekologii i potoznictwa, a jednoczesnie

mama, wiem, jak tatwo patrze¢ na cesar-

kie ciecie wytgcznie przez pryzmat jego

efektu: dziecko jest juz na Swiecie, wiec
,Wszystko poszto dobrze”. Tymczasem
cesarskie ciecie jest duzg operacjg jamy
brzusznej. Wspdtczesna medycyna pozwa-
la wykonywac je szybko i bezpiecznie, ale
organizm kobiety nie traktuje go jak prost-
$7ego sposobu na urodzenie dziecka.

Zanim zacznie sie operacja,
moze pojawic sie lek

Dla wielu kobiet najbardziej intensywnym
momentem wcale nie jest samo naciecie
skory. To chwila, kiedy lezg na stole opera-
cyjnym, otoczone apa-

»Trzesty mi sie nogi. Czy cos
byto nie tak?”
Drzenie catego ciata lub n6g podczas
cesarskiego ciecia jest stosunkowo cze-
stym zjawiskiem. Moze by¢ zwigzane za-
rowno ze stresem i reakcja organizmu,
jak i dziataniem znieczulenia oraz zmia-
nami temperatury. Kobieta moze réow-
niez czu¢, ze nogi sg bardzo ciezkie, zu-
petnie obce, zdretwiate albo niemozliwe
do poruszenia. To efekt blokady prze-
wodzenia impulséw nerwowych przez
znieczulenie. Moga pojawic sie rowniez
nudnosci, czasem nawet wymioty. Jed-
na z przyczyn moze by¢ spadek cisnie-
nia tetniczego po znieczuleniu, dlate-
go podczas operacji cisnienie jest regu-
larnie monitorowa-

raturg i personelem, |
wiedzac, ze za mo-

ment ich dziecko przyj-
dzie na swiat. Moze
pojawic sie przyspie-
szone bicie serca, na-
piecie, ptacz, czy po-
czucie utraty kontroli.

To zupetnie naturalna |

Cesarskie ciecie naj-
czesciej wykonuje sie
w znieczuleniu regio-
nalnym - podpajeczy-
nowkowym lub zewna-
trzoponowym.

| ne.l jest jeszcze jed-
no charakterystycz-
ne odczucie: cig-
gniecie, nacisk, po-
cigganie, ucisk. Pa-
cjentka moze wrecz
powiedziec¢: ,Czu-
je, ze cos sie dzie-

| je”. Tak, moze czuc

reakcja organizmu na

stres. Cesarskie ciecie najczesciej wykonu-
je sie w znieczuleniu regionalnym - podpa-
jeczyndwkowym lub zewnagtrzoponowym.
Kobieta pozostaje przytomna. Dolna poto-
wa ciata zostaje znieczulona, ale Swiado-
mos$¢ pozostaje zachowana. | wtedy moga
pojawi¢ sie odczucia, o ktorych wiele ko-
biet nie jest wczesniej uprzedzanych.

dobra-mama.pl

dotyk i manipulacje
w obrebie jamy brzusznej. Nie powin-
na natomiast czu¢ bolu. To bardzo waz-
ne rozréznienie. Znieczulenie nie spra-
wia, ze ciato przestaje odbiera¢ wszyst-
kie bodzce. Wytgcza przede wszystkim
przewodzenie bodzcow bolowych, pod-
czas gdy odczuwanie ucisku czy pocia-
gania moze pozostac.

A potem przychodzi ten
moment

Po rozpoczeciu zabiegu lekarz przecho-
dzi przez kolejne warstwy tkanek: skore,
tkanke podskorna, powiez, miesnie proste
brzucha, otrzewna, aby dostac sie do ma-
cicy. Technika moze sie rézni¢ w zalezno-
Sci od sytuacji klinicznej i wczesniejszych
operacji. Nastepnie wykonywane jest na-
ciecie macicy, najczesciej w jej dolnym od-
cinku. Jesli btony ptodowe nie pekty wcze-
$niej, zostajg otwarte podczas zabiegu,
aby umozliwi¢ wydobycie dziecka.

| nagle — po kilku minutach - dziecko jest



Pielegnacja blizny po cesarskim cieciu

Cesarskie ciecie to nie tylko narodziny dziecka, ale
réwniez czas regeneracji organizmu i troski o siebie.
Magdalena Gagatek V\./azr}ym elementgm rekgnwalescencji jest qdppwied-
T Y S —— nia pielegnacja blizny, ktéra pomaga zadbac o jej wy-
Pharma, silesianpharma.pl glad i komfort skory. Po catkowitym zagojeniu rany
i zgodnie z zaleceniami lekarza mozna rozwazy¢ sto-
sowanie zelu silikonowego. Tworzy on na powierzchni blizny ochronng war-
stwe, pomagajac utrzymac odpowiednie nawilzenie i wspierajac poprawe
jej wygladu. Lekka konsystencja zelu, tatwos¢ aplikacji i szybkie wysycha-
nie moga sprawic¢, ze codzienna pielegnacja bedzie wygodna i tatwa do wta-
czenia w rutyne mtodej mamy. Warto pamietac, ze regularnos¢ i cierpliwosc
majg znaczenie, poniewaz proces dojrzewania blizny trwa wiele miesiecy.

DESIGNED BY FREEPIK

na $wiecie. Dla rodzicéw to czesto najbar-
dziej emocjonalny moment catego zabie-
gu. Dla zespotu operacyjnego praca jed-
nak trwa dalej. Trzeba urodzi¢ tozysko,
oceni¢ macice, zabezpieczy¢ krwawienie

i zamkna¢ kolejne warstwy tkanek. Macica
zaczyna sie obkurczag, a jej miesien po-
maga fizjologicznie ograniczac utrate krwi.
Dlatego narodziny dziecka nie oznaczajg
konca operacji.

»Dlaczego tak bardzo chce

mi sie pi¢?”

Po cesarskim cieciu wiele kobiet doswiad-
cza silnego pragnienia. Moze ono wyni-
ka¢ m.in. z ograniczenia przyjmowania pty-
néw przed zabiegiem, utraty ptynéw, wysit-
ku organizmu, dziatania lekow i warunkow
panujacych na sali operacyjnej. Moze row-
niez pojawic sie sucho$¢ w ustach, osta-
bienie, uczucie zimna lub drzenia. To dla-
tego pierwsze godziny po operacji nie po-
winny by¢ postrzegane jako moment,

w ktorym kobieta ma po prostu ,cieszy¢
sig dzieckiem”. Jej organizm wiasnie za-
konczyt powazng operacje i intensywnie
wraca do rownowagi.

Pierwsze wstanie z t6zka

Kiedy znieczulenie zaczyna ustepowac,
stopniowo i czesto nierdwnomiernie wraca
czucie w nogach. Pojawia sie mozliwos¢
poruszania stopami, kolanami, a nastep-
nie pionizacii. | wiasnie wtedy wiele kobiet
PO raz pierwszy naprawde odczuwa, ze
przeszty operacje. Wstanie moze by¢ trud-
ne. Rana ciggnie, brzuch jest obolaty, po-
jawia sie ostabienie, a kazdy ruch wyma-
ga zaangazowania miesni brzucha. Mimo
to wezesne uruchamianie jest bardzo waz-
nym elementem rekonwalescencji. Poma-
ga ograniczac ryzyko powiktan zakrzepo-
wo-zatorowych, wspiera prace przewo-

du pokarmowego i stopniowy powrét do
Sprawnosci.

A co z pecherzem?

Po znieczuleniu i podczas operacii cze-
sto stosuje sie cewnik do pecherza mo-
czowego. Po jego usunieciu kobieta musi
ponownie rozpocza¢ samodzielne odda-
wanie moczu. Pierwsze oddanie moczu
moze byc¢ stresujace. Moze pojawic sie
pieczenie, parcie albo trudnos¢ z rozpo-
znaniem prawidtowego wypetnienia pe-
cherza. Wtasnie dlatego personel obser-
wuje, czy mikcja po zabiegu przebiega
prawidtowo. Ma to ogromne znaczenie,
poniewaz zatrzymanie moczu po porodzie
i operacji wymaga oceny i odpowiedniego
postepowania.
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| Strefa dziecka

TN

1, Higlena
% NOska

Zestaw do pielegnacii dziecka SCH401/00. Maly nosek potrafi przysporzyc ro- Stop Hemo tampony. Steryine tampony z alginianu
Kompaktowy zestaw zawiera aspirator do nosa . . wapnia do szybkiego tamowania krwawien. W kon-
S miekka Konoowka, nakladke na palec dzicom catkiem sporo trosk - szcze- takeio z krwia Zeluja, uwalniajac jony wepnia wspiera:
do czyszczenia zebow, a takze zestawy do pie- - g g . . jace krzepnigcie i gojenie..Naturalne, bezpieczne | fa-
legnacji paznokci i wiosow. golnle wtedy, gdy pojawia si¢ katar, twe w uzyciu dla wszystkich. Idealne przy krwawie-
129 zt, PHILIPS AVENT, philips.pl . . . niach z nosa, w jamie ustnej oraz w miejscach trudno
suche pOWletr Ze CzZy sezon lnfekcy]- dostepnych. Dla dzieci w kazdym wieku i dorostych.

. . 29,99 zt, STOP HEMO, stophemo.pl
ny. Tymczasem regularna i delikatna

higiena nosa moze byc¢ prostym ele-
mentem codziennej pielegnacji ma-
lucha. Jak robic¢ to prawidtowo, jakie
akcesoria warto mie¢ pod reka i na
co zwroci¢ uwage, wybierajgc pre-
paraty do noska? Przygladamy sie
rozwigzaniom, ktore mogg pomoc
zadbac o komfort najmtodszych.

IGNED BY FREEPIK

Beaba Oczyszczacz powietrza Zen Clear. Dba
o jako$¢ powietrza w pokoju malucha. Filtr
HEPA i weglowy usuwajg 99,97% zanieczysz-
czen. Wydajnosé 150 m®/h pozwala na catko-
wite przefiltrowanie powietrza w 18-metrowym
pokoju co 20 minut.

599 z, BEABA, beaba.pl

Sinus Rinse Pediatric Kit. Zestaw do ptukania nosa
i zatok dla dzieci od 2. roku zycia. Pomaga delikatnie
usuwac zalegajaca wydzieling, alergeny i zanieczysz-
czenia, wspierajac codzienng higiene nosa oraz swo-
bodne oddychanie. Zawiera migkka butelke o pojem-
nosci 120 mli 60 saszetek z roztworem. tatwy w uzy-
ciu, pomocny podczas kataru, infekcji i alergii.
65 zt, NEILMED, nosizatoki.pl

_ TO JEST WYROB MEDYCZNY.
UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCJA
UZYWANIA LUB ETYKIETA.

Miteless. Innowacyjne urzadzenie ultradzwieko-
we, ktdre pomaga zmniejszac liczbe roztoczy
kurzu domowego, ograniczajac kontakt z aler-
genami i wspierajac komfort oddychania. Bez

chemii, bezzapachowe i tatwe w uzyciu. Ide-
alne do sypialni i pokoju dziecka szczegdlnie
w okresie jesienno-zimowym.
249 zt, MITELESS, miteless.pl

Nivea Baby Chusteczki 99% Pure Water.
Oczyszczaja i pielegnuja Stworzone z mysla
o najmtodszych. Delikatnie oczyszczaja, pie-
legnuja i chronig skore dziecka juz od 1. dnia
zycia. Zawierajg naturalny ekstrakt z migda-

tow i sg w 100% roslinne.
35,99 zt, NIVEA, nivea.pl

Prawidtowa higiena nosa ma duze znaczenie dla zdrowia i komfortu dziecka juz od pierwszych lat zycia. W nosie kazdego dnia gro-
madzg sie zanieczyszczenia, alergeny i nadmiar wydzieliny, ktére moga utrudnia¢ swobodne oddychanie. Dlatego warto od najmtod-
szych lat uczy¢ dzieci wiasciwej pielegnacji nosa i zatok. Jedna z metod jest regularne ptukanie nosa, ktére pomaga usuwac zalegaja-
ca wydzieling i zanieczyszczenia oraz wspiera naturalne mechanizmy oczyszczania sluzowki. Jest szczegdlnie pomocne w okresie in-
fekciji i nasilonych objawéw alergii. Wazne jednak, aby sposob ptukania byt dostosowany do wieku i mozliwosci dziecka, a sam zabieg
wykonywany delikatnie, zgodnie z zaleceniami. Regularna troska o higiene nosa moze stac sie prostym elementem codziennej rutyny.

Ekspert marki Nos i Zatoki, nosizatoki.pl
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Rodzinny urlop zwykle planujemy z wyprzedzeniem: wybie-
ramy kierunek, sprawdzamy hotel, loty, pogode i atrakcje
dla dzieci. Jesli w domu jest pies albo kot, do tej listy od po-
czgtku powinno dojsé jeszcze jedno pytanie: co w tym cza-
sie bedzie najlepsze dla niego? Nie na tydzien przed wy-
jazdem, gdy miejsca w hotelach dla zwierzat sg juz zajete,
a znajomi majq wiasne plany, ale juz na etapie rezerwowa-
nia wakacji. Bo opieka nad zwierzakiem nie jest dodatkiem
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do urlopu. Jest integralng czesScig jego organizacji.

nie wazny. Wedtug danych Towarzy-
stwa Opieki nad Zwierzetami w Pol-
sce W okresie wakacyjnym dom traci na-
wet 0 30 proc. wiecej pséw i kotéw niz
w innych miesigcach.

‘ atem ten temat staje sie szczegol-

no wyobrazi¢ sobie wakacje bez niego.
Warto jednak pokaza¢ dziecku, ze troska
nie zawsze oznacza bycie razem za wszel-
ka cene. Dla jednego psa podroz i nowe
miejsce bedg przyjemnag przygoda, dla in-
nego dtuga droga,

W kazde wakacje od-
najdywanych jest oko-

to 4,5 tys. zwierzat po-
rzuconych przez wia-
cicieli, a rzeczywista
skala moze by¢ wiek-
sza.

Wizja urlopu nie po-
winna stawia¢ nas |

Jesli pies lub kot ma na
czas wyjazdu zamiesz-
kac u opiekuna, warto

wczesniej zorganizowac

kilka spotkan albo
wspolny spacer.

| ttum i zmiana otocze-
nia moga by¢ zré-
dtem duzego stresu.
Szczegolnie koty cze-
sto lepiej czujg sie
we wiasnym domu,
wsrdd znanych za-
pachéw i w swojgj

|  codziennej rutynie,

przed wyborem: wy-

jazd albo zwierze. Rozwiazan jest wiele,
ale kazde wymaga wczesniejszego pla-
nu i dopasowania go do potrzeb nasze-
go pupila.

Po pierwsze: co bedzie
najlepsze dla niego?

Dzieci czesto reagujg spontanicznie: ,Za-
bierzmy go z nami!”. To naturalne - sko-
ro pies czy kot jest czescig rodziny, trud-

dobra-mama.pl

niz w zupetnie no-
wym miejscu. To dobra okazja do rodzin-
nej rozmowy o odpowiedzialnosci. Moze-
my wspolnie zastanowi¢ sie, czego nasz
czworonozny domownik potrzebuije, cze-
go sie boi, jak reaguje na zmiany i jaka for-
ma opieki bedzie dla niego najlepsza.

Bliscy, petsitter czy hotel?
Jednym z rozwigzan jest pozostawie-
nie zwierzecia pod opieka kogos, kogo

juz zna: dziadkow, przyjaciot czy sasia-
déw. Warto jednak pamietac, ze nawet
bliska osoba powinna dobrze pozna¢
jego zwyczaje. Czy pies boi sie burzy?
Czy Zle reaguje na inne zwierzeta? Czy
przyjmuje leki? Czy podczas spaceru
sg sytuacje, na ktore trzeba szczegdlnie
uwazac? Takie informacje mogag bardzo
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utatwi¢ opieke. Przed wyjazdem dobrze
przygotowac krétka ,instrukcje obstugi”
zwierzaka: pory karmienia i spaceréw,
informacje o lekach, jego zwyczaje, re-
akcje w okreslonych sytuacjach oraz
numer do lekarza weterynarii. Jesli pies
lub kot ma na czas wyjazdu zamieszkac
u opiekuna, warto wczesniej zorganizo-

wac kilka spotkan albo wspdlny spacer.
Im mniej rzeczy wydarzy sie nagle, tym
tatwiej zwierzeciu odnalez¢ sie w nowe;j
sytuaciji.

Jesli wsrod bliskich nie ma osoby, ktora
moze przejaé opieke, alternatywa jest
opieka petsittera lub hotel dla zwierzat.
Tu takze nie warto kierowac sie wytacz-

Py

nie wolnym terminem. Dobrze wcze-
$niej poznac¢ opiekuna lub odwiedzi¢
wybrane miejsce, sprawdzi¢ warunki,
zasady opieki i sposéb postepowania
w nagtych sytuacjach.

Petsitting nie zawsze oznacza tez prze-
prowadzke zwierzecia do domu opieku-
na. Petsitter moze regularnie przycho-
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