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Innowacyjne podejscie
do pielggnacji
skory bardzo wrazliwe;

Powszechnie przyjeto sie mysle¢, ze
skora niemowlecia jest nieskazitelna -
idealnie gtadka, miekka i pozbawiona
niedoskonatosci. Okazuje sie jednak, ze
nawet maluszki borykaja sie z réznymi
problemami skéry i, podobnie jak dorosli,
posiadaja jej okreslony typ. Jego usta-
lenie jest niezwykle wazne i niezbedne
dla wiasciwej pielegnacji. Wieloletnie
badania przeprowadzone przez Labora-
toires Expanscience pozwolity zidentyfi-
kowa¢é cechy fizjologiczne skory bardzo
wrazliwej. Z perspektywy rodzica ma
to kluczowe znaczenie w podejsciu do
dbatosci o tego typu skoére, poniewaz
jak potwierdzaja badacze, jedno na troje
dzieci posiada skore bardzo wrazliwa,

ktora wymaga specjalistycznej

Charakterystyczne objawy skéry bardzo wraz-
liwej to przede wszystkim obnizony proég tolerancji
skdrnej - co to oznacza w praktyce? Skéra o takim
charakterze silnie reaguje na wszelkiego rodzaju
czynniki zewnetrzne, takie jak wiatr, storice, zmiany
temperatur, zanieczyszczenie powietrza, czy stycz-
nos¢ z niektérymi sztucznymi tkaninami. Podczas
kontaktu z ubraniami, niektorymi kosmetykami,
zbyt twarda woda a nawet broda taty, moga wyste-
powac na niej liczne zaczerwienienia - szczegdlnie
widoczne na twarzy dziecka. Towarzysza jej tez nie-
widoczne gotym okiem objawy: uczucie mrowienia
i napigcia skory, ktére staja sie przyczyna codzien-
nego dyskomfortu odczuwanego przez malca.

Skéra bardzo wrazliwa, podobnie jak skéra nor-
malna, wymaga codziennego nawilzania i ochrony.
Dodatkowo ma ona szczegdlne potrzeby zwigzane
ze swoja fizjologia. Wymaga natychmiastowego

i dugotrwatego ukojenia, aby poprawi¢ poczucie
komfortu dziecka na co dzie. Jak skéra kazdego
noworodka, jest bardzo delikatna i niedojrzata,
dlatego potrzebuje czasu, zeby zaadaptowac sie do
srodowiska zewnetrznego. Nie ma jeszcze catkowi-
cie wyksztatconej bariery naskérkowej - moga przez
nig przenikac szkodliwe substancje z otoczenia, dla-
tego wymaga spedjalistycznych produktéw do pie-
legnacji i oczyszczania, ktére gwarantuja optymalna
tolerancje i doskonate powinowactwo do skéry.

Odpowiedz Musteli na potrzeby skéry
bardzo wrazliwej

Nowa gama produktéw Mustela® jest pierwsza
linia kosmetykéw przeznaczong dla skéry bardzo
wrazliwej. Zawiera kompleks naturalnych skfad-
nikéw aktywnych, takich jak Avocado Perseose®
i Schizandra, ktére zapewniaja gwarantowana
skuteczno$é. Mustela® od zawsze pozyskuje swoje
sktadniki aktywne z samego serca roslin ze wzgledu
na ich czystos¢ i kompatybilnos¢ ze skéra dziecka.
Avocado Perseose®, idealnie dostosowuje sie do
potrzeb skéry niemowlecia i noworodka, wspiera
rozwdj funkgji bariery skéry, wzmacniajac przy
tym produkcje jej kluczowych elementéw (protein
oraz lipidéw). Chroni réwniez bogactwo komor-
kowe, dziatajac jak tarcza ochronna dla komdrek
w przypadku oddziatywania szkodliwych czynnikéw
zewnetrznych. Natomiast drugi ze skfadnikdw
aktywnych - Schizandra (Cytryniec Chiriski), jest
niezwykle bogaty w witaminy A, B6, Ci E. Bezcenne
dla zdrowia wiasciwosci Schizandry byly znane juz
w starozytnych Chinach. Wspdtczesni naukowcy
jedynie potwierdzili dobroczynny wptyw tego
owocu W procesie regeneracji skory i fagodzenia
stanu zapalnego, dlatego razem z Avocado Perse-
0se® stanowi gléwny sktadnik produktéw z linii.

Innowacyjna gama kosmetykdw do skéry bardzo
wrazliwej Mustela® jest odpowiedzia na ciagle ros-
nace oczekiwania rodzicéw wzgledem kosmetykdw

do jak najbezpieczniejszej pielegnadji ich pociech.
Spedjalistyczne portfolio produktéw zapewnia moz-
liwos¢ kompleksowej opieki w zakresie pielegnadji,
oczyszczania i kapieli noworodkéw.

tagodzacy krem nawilzajacy do
twarzy mozna stosowac juz od pierwszych dni
zycia. Redukuje drobne zaczerwienienia zapewnia-
jac natychmiastowe i diugotrwate nawilzenie. Deli-
katna konsystencja kremu utatwia aplikacje, ktéra
petni istotna role podczas pielegnadji skory bardzo
wrazliwe.

tagodzace mleczko nawilzajace
wyjatkowo fatwo rozprowadza sie na skérze dzie-
cka pozostawiajac uczucie nawilzenia i ukojenia.
Dodatkowo poprawia wyglad skéry oraz tagodzi

uczucie mrowienia i napiecia, towarzyszace bardzo
wrazliwej skérze. Przy regularnym stosowaniu two-
rzy ochronna warstwe dajac efekt drugiej skory,
ktdra skutecznie chroni przed mikrouszkodzeniami
oraz nadreaktywnoscia na czynniki zewnetrzne.
Ponadto ogranicza utrate wody oraz sprawia, ze
skéra staje sie migkka i gladka.

tagodzacy zel do mycia wiosow
i ciata jest catkowicie bezpieczny, dlatego mozna
go stosowac do codziennej kapieli juz od pierw-
szych dni Zycia. Zawarte w nim tagodne substancje
powierzchniowo czynne delikatnie oczyszczaja,
nie podrazniajac bardzo delikatnej skéry dziecka.
Dzieki temu bariera hydrolipidowa pozostaje nie-
naruszona. Nieperfumowana formula pozostawia
przyjemny naturalny zapach czyniac skére malucha
gladka a wiosy migkkimi. Zel ten nie zawiera mydta,
nie szczypie w oczy i fatwo sie sptukuje. Cienki
naskérek noworodka jest niezwykle podatny na
uszkodzenia mechaniczne, dlatego po kapieli, pod-
czas wycierania recznikiem nalezy zachowac szcze-
gdIna ostroznos¢ i unika¢ intensywnego pocierania
materiatu ze skéra niemowlaka.

tagodzace chusteczki oczyszczajace
to ultra migkkie, bezzapachowe, fagodzace chu-
steczki do twarzy, ciata i posladkéw. Pozwalaja na
szybkie, delikatne i skuteczne oczyszczenie skory
dziecka bez koniecznosci sptukiwania. Skéra pozo-
staje miekka bez lepkiej warstwy.

Wysoka reaktywnos¢ skoéry bardzo wrazliwej
ogranicza zakres kosmetykéw do jej pielegnacji.
Najbezpiecznie] jest uzywad preparatéw, ktére
zawieraja jak najwiecej skfadnikdw pochodzenia
naturalnego i sa pozbawione kompozycji zapacho-
wych, ktére moga podrazniac czy uczula¢ delikatng
skére niemowlaka. Bezpieczne kosmetyki to takie,
ktére przeszly szereg badart pod nadzorem nieza-
leznych ekspertéw. Wszystkie produkty do skéry
bardzo wrazliwe] Mustela® zostaly opracowane
i przetestowane przy uzyciu rygorystycznych proce-
dur i testéw w celu uzyskania najwyzszej tolerancji
produktdw, dajac tym samym gwarancje nieszkodli-
wosci i najwyzszej ochrony delikatnej skéry dziecka.
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4 CZAS NA ZDROWIE

Dobre przygotowanie
do narodzin dziecka zapewni ci

komfort psychiczny. Razem z nami
skompletuj wyprawke noworodka
i torbe na poroddéwke. Przekongj sie,
co jest niezbedne, co sie przyda,

a Z czego mozna zrezygnowac.

s

N

”

)

alutkie Spioszki, Smieszne skarpetki, pachnace

M oliwki... Kupowanie rzeczy dla niemowlaka
sprawia przyszlej mamie ogromna frajde. Planujac

zakupy, wez jednak pod uwage sily, jakimi dysponujesz.

Szalejace hormony i dodatkowe kilogramy pod koniec ciazy
moga zmienic te przyjemna czynno$¢ w koszmar. Dlatego
zapoznaj sie z ponizszym kalendarium i dobierz optymalny
moment na szykowanie wyprawki.

KALENDARZ

Twoje ciato zaczyna przygotowywac sie do nowej roli. Hor-
mony buzujg, co sprawia, ze twoje samopoczucie zmienia sie
jak w kalejdoskopie. Duza ilo$¢ progesteronu wptywa na proces
przygotowywania piersi do karmienia. Biust staje sie bardziej
wrazliwy. To nie jedyna dolegliwos¢ pierwszego miesigca. Naj-
prawdopodobniej cierpisz z powodu mdtosci, czesciej musisz
chodzi¢ do toalety, gorzej znosisz niektore zapachy czy smaki.

Dziecko szybko roé$nie. Pod koniec dsmego tygodnia ma juz po-
nad 1 cm. W tym czasie wyksztatca sie tozysko, ktére zapewnia
mu pokarm i tlen z organizmu mamy, a takze odprowadza produkty
przemiany materii. Serce zaczyna bi¢. Powoli budujg sie uktady
krwionosny, pokarmowy, oddechowy oraz moczowy. Pojawiajg
sie wypustki, ktore dadza poczatek korczynom.

Jesli masz regularne miesigczki, wtasnie w drugim miesig-
cu orientujesz sie, ze co$ dziwnego dzieje sie z twoim ciatem.
5. tydzien to moment, w ktérym najczesciej wykonuije sie test
cigzowy. Miedzy 6. a 8. tygodniem powinnas zgtosic sie do gine-
kologa, ktéry ostatecznie potwierdzi dobrg nowine, przeprowadzi
niezbedne badania i wspdlnie z tobg omdwi przebieg cigzy.

Maluch rozwija sie jak na drozdzach. W 12. tygodniu ma juz okoto
6 cm i wazy niecate 20 g. Poniewaz rosng mu miesnie, robi sie
coraz bardziej ruchliwy.

Wreszcie dopisuje ci apetyt. To dlatego, ze rosnie zapotrzebowa-
nie energetyczne organizmu. Uwazaj jednak, zeby nie przyty¢ zbyt
wiele. WyrazZnie powiekszyty ci sie juz piersi, zaokraglit brzuszek.
12. tydzien to czas na wizyte u ginekologa i badanie USG oceniajace
ryzyko wad genetycznych ptodu.

Malenstwo wazy mniej wiecej tyle, ile szklanka ptatkdw owsianych
i mierzy tyle, co pét bochenka chleba (ok. 12 cm). Ma juz wyrazne
rysy twarzy. Wiekszos$¢ narzadow jest juz w petni uformowana.
Pojawiaja sie paznokcie.

Poczatek drugiego trymestru ciazy to moment, kiedy nabie-
rasz energii i sity do dziatania. Na okragtym brzuszku pojawia sie
tzw. kresa czarna (/inea nigra). W 16. tygodniu czeka cie kolejna
wizyta u lekarza.

Jesli tego chcesz, mozesz juz poznac ptec swojej pociechy.
Ma juz ponad 16 cm dtugosci i wazy mniej wiecej tyle, co sredniej
wielkosci stoik kremu czekoladowego (320 g).

Pod koniec tego okresu najprawdopodobniej po raz pierwszy
poczujesz, jak dziecko sie rusza. Nie zdziw sie, jesli zaczniesz odczu-
wac tez delikatne skurcze - to macica zaczyna przygotowywac sie
do porodu. Okoto 20. tygodnia lekarz zleci ci kolejne USG.

Mobzg maluszka intensywnie sie rozwija. W konsekwencji malen-
stwo styszy juz dzwieki, jest wrazliwe na $wiatto. Jesli narodzi
sie przedwczesnie, w 24. tygodniu, ma juz szanse przezyc.
Na swiat woéwczas przyjdzie mata istota, niewiele wieksza
od dtoni dorostego mezczyzny.

Koniec drugiego trymestru zamykasz sporym brzuszkiem
i kolejna konsultacjg ginekologiczna.

Mniej wiecej w 30. tygodniu czeka cie trzecie USG, na ktérym
zobaczysz juz catkiem sporego dzidziusia, ktéry wazy kilogram. Silny
maluch daje nieZle w ko$¢, robiac przewrotki, ruszajac konczynami.
Nie zdziw sie, jesli zaczniesz odczuwac zgage i ucisk na zebra.

W ciggu miesigca masa twojej pociechy podwoita sie. Dziecko
otwiera oczy, mruga. Jego skodra coraz bardziej przypomina
te, z jaka sie narodzi.

Prawdopodobnie wazysz juz 10-12 kilograméw wiecej
niz na poczatku cigzy. 34. tydzien to ostatnia chwila na wybor
miejsca na pordd.

Cata energia malenkiego organizmu skupiona jest gtéwnie
na rosnieciu i nabieraniu masy. Okoto 40. tygodnia malec wazy
3,5 kg i mierzy 54 cm. Powinien juz obrdcic¢ sie gtowg w dot,
by¢ w pozycji do porodu, co sprawdzi lekarz na ostatnim plano-
wanym USG, okoto 35. tygodnia.

Spakowana do porodu ruszasz sie coraz mniej, bo duzy brzuch
skutecznie ci to utrudnia. Dzier powitania maluszka na $wiecie
moze przyjs¢ w kazdej chwili. Powodzenial
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TORBA NA PORODOWKE
Niezbednik mamy:

o 2-3 koszule nocne, najlepiej rozpinane z przo-
du, by méc bez trudu karmié dziecko.
Nie powinny by¢ zbyt dtugie, zeby przy
wstawaniu z 16zka sie nie zaplatywaty.

o Szlafrok.

o Klapki pod prysznic, kapcie (plus skarpet-
ki, jesli czesto marzniesz w stopy).

e Kilka par jednorazowych albo obszernych
bawelnianych majtek.

e Paczka duzych, chtonnych podpasek (beda
potrzebne na ciazowe odchody).

e Wkiadki laktacyjne, aby chronié¢ bielizne
przed nawalem mlecznym.

© Biustonosz dla kobiet karmiacych piersia.

o Kosmetyczka: zel do mycia i do higieny
intymnej, szampon, szczoteczka i pasta
do zebbw, grzebien.

e Recznik.

o Ubranie, w ktorym wyjdziesz ze szpitala.

o Butelka wody mineralnej, lekkostrawne
przekaski.

o Telefon komérkowy z tadowarka.

Niezbednik dziecka:

® Body (4-5 sztuk), Spioszki (3 sztuki), dwie
czapeczki bawelniane. W zaleznoSci
od pory roku konieczne jest takze ubranie
wierzchnie: ciepta czapka, kombinezon lub
sweterek.

e Recznik.

o 3 pieluchy tetrowe.

e Rozek i maty kocyk.

o Paczka pieluch jednorazowych w najmniej-
szym rozmiarze i wilgotne chusteczki.

Dokumenty:

® Dowdd osobisty (niezbedny jest numer
pesel, bo dzigki niemu mozna sprawdzié
ubezpieczenie w systemie EWUS).

e Karta ciazy.

o Aktualne wyniki, w tym USG, a takze
badania w kierunku kity, wirusowego zapa-
lenia watroby, HIV; grupa krwi i czynnik
Rh (oryginal), a przy ujemnym wyniku Rh
(Rh-) réwniez badanie na obecno$é prze-
ciwcial anty-Rh. Wazny jest wynik posie-
wu z przedsionka pochwy i odbytu w kie-
runku Streptococcus agalactiae.

e Pieniadze na oplacenie dodatkowych

udogodnien.
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MALEKROLESTWO

Najwazniejszym meblem w pokoju niemowlaka jest 16-
zeczko. Wystarczy drewniane, ze szczebelkami, ale mozesz
tez wybraé model z szuflada na posciel oraz opcja kotyski.
Potrzebne sa do niego materac (powinien byé dos¢ twar-
dy), poSciel, ochraniacz na szczebelki i przybornik. Przyda
sie tez rozek do owijania dziecka i maty kocyk do nakry-
wania, np. w wozku.

Pierwsza uzywana zabawka bedzie karuzelka z pozy-
tywka, ktora montuje sie na t6zeczku. Bedziesz ja wlacza-
1a juz pod koniec pierwszego miesiaca zycia malca. Obser-
wowanie jej wplynie na rozwdj matych oczek. Relaksujaca
muzyka ukoi smyka do snu.

~

Warto stworzy¢ liste rzeczy
potrzebnych i przekazac jq
bliskim oraz znajomym, ktorzy
wybierajq sie z prerwszq wizyiq
u malenstwa. Wowczas majq szanse
kupic praktyczny prezent.

PIERWSZE PODROZE

Warto kupié nowy fotelik samochodowy, dopasowany
do wieku i wagi dziecka. Decydujac sie na konkretny mo-
del, kieruj sie wynikami uzyskanymi w tzw. testach zde-
rzeniowych (crash test), np. ADAC, AA Trust, OEAMTC.

Im wyzsza ocene uzyskat fotelik (np. 4 i 5), tym lepie;j.
Na to, czy fotelik ma specjalny system ochrony glowki
(to bardzo przydatna funkcja), wskazuja oznaczenia: SPS,
ASP, SIP.

Na codzienne spacery potrzebny jest wozek. Przemysl
jego wybdr, biorac pod uwage, w jaki sposob najczesciej
bedziesz z niego korzystaé (np. czy czesto bedziesz go skia-
daé). Z przydanych akcesoriow rozwaz tez zakup parasolki
chroniacej przed storicem oraz torby, w ktérej zmieszcza
sie niezbedne sprzety do pielegnacji.

NIEWIELKA GARDEROBA

Na start potrzebujesz zaledwie pieé par body lub kaftanikéw
ze $piochami lub péiSpiochami. Przydadza ci sie jeszcze
ze dwa pajacyki, tak byS miata w sumie 5-7 pelnych zesta-
wow ubraniowych. Kup takze dwie pary skarpetek, czapecz-
ke, bawelniane rekawiczki-niedrapki, kombinezon dostoso-

b A Yy

wany do pogody. Wszystko w najmniejszych rozmiarach
58-62 cm, najlepiej z czystej bawelny, bez koronkowych
aplikacji i suwakéw, ktore moglyby ranic skore dziecka. .. a8

MINIKOSMETYCZKA @

Wybieraj kosmetyk z jak najbardziej ubogim sktadem. Deli-
katna skéra malca nie powinna mie¢ do czynienia ze zbyt
duza iloScia potencjalnych alergenéw. Najlepiej sprawdzaja
sie preparaty z linii dla niemowlat, ,,od pierwszych dni zycia”, bezpieczenstwo
z atestami, np. Polskiego Towarzystwa Alergologicznego malucha, kiedy
(PTA), Instytutu Matki i Dziecka (IMiD), Centrum Zdro- jest sam.
wia Dziecka (CZD), Panistwowego Zaktadu Higieny (PZH). 2. Monitor od-
Przyda sie zel do mycia albo ptyn do kapieli, najlepiej dechu - to do-
w postaci emolientu, ktéry kupisz w aptece lub drogerii bry (czesto niezbedny) zakup dla wcze-
z dermokosmetykami. Popros farmaceute réwniez o odpo- $niakow i dzieci z wadami wrodzonymi.
wiednie kremy - przeciwko odparzeniom i krem ochronny 3. Laktator - reczny badz elektryczny,
z filtrami UV dostosowany do pogody. Do przemywania oczu odciaga pokarm, bez ktérego trudno
rano i wieczorem konieczne sa jednorazowe, sterylne gaziki ci bedzie zostawi¢ dziecko pod opieka
i sdl fizjologiczna. Do przecierania woda buzi dziecka pomoc- taty czy dziadkow.
ne beda platki kosmetyczne. Warto kupic¢ tez nawilzane chu- 4. Podgrzewacz - pomocny noca
steczki, ktore bedziesz uzywaé podczas przewijania i zawsze, i w podrozy. Utatwi podgrzewanie nie
gdy bedziesz chciata na szybko przemyé raczki lub ciato tylko mleka, ale i dar w stoiczkach.
smyka. 5. Sterylizator - przydaje sie zwtasz-
Zamykajac liste akcesoriéw do pielegnacji malca, dopisz cza mamom, ktére karmia butelka.
na niej: dwa reczniki (najlepiej z kapturem), wanienke
do kapieli, szczotke do czesania wloséw, nozyczki z zaokra-
glonymi koricowkami lub obcinacz do paznokci. B

1. Elektroniczna
niania - pozwo-
li ci kontrolowac
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P v Po kapieli fagodnie osusz skére recznikiem,
T bez pocieranial -

PELEGNACTA D <

| v Aplikuj emolienty minimum 2 razy dziennie
| v Stosuj dermokosmetyki, ktdre nie tylko nawilza,
ale i odbuduja bariere skdrng

¥ Traktuj pielegnacje skory jako staty element dnia ‘ ,ﬂ' H‘

NATYCHMIASTOWE ny
S0.8 4

v Kiedy skora Twojego dziecka swedzi,
=<u miej przy sobie spray,
ktdry nie tylko zlikwiduje to uczucie,
ale i przyjemnie schtodzi
podrazniong skére

v BIODERMA
Wigcej informacii i przygdd ATODERMisiow na ->'( A

%ﬂ LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE
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PROMIENNA

Przez 9 miesiecy
twoje ciato czeka
prawdziwa rewolucja.
Hormony szaleja,
skora staje sie
wrazliwa, piersi
powiekszajg
rozmiar. Takie
Zmiany wymagaja
kosmetykow
do zadan specjalnych.

le po kolei. Nie jest tak, ze zaraz po tym, jak lekarz
Apotwierdzi pozytywny wynik testu ciazowego,

musisz rzuci¢ sie w wir zakupéw. Tym bardziej
ze w pierwszym trymestrze zaleca sie ograniczenie
stosowania kosmetykéw do niezbednego minimum, by jak
najbardziej chronié¢ rozwijajacy sie ptéd. Unikaj preparatow
przeciwzmarszczkowych, silnie skoncentrowanych, ktore
zawieraja niewskazane substancje aktywne (patrz ramka
na str. 10), substancje zapachowe, barwniki i konserwanty.

ZACHOWAJTWARZ

W pierwszym trymestrze skora staje sie sucha i wrazli-
wa. Delikatny nawilzajacy preparat do twarzy najlepiej
kupi¢ w aptece lub drogerii z dermokosmetykami.
Jego podstawa powinny by¢ sktadniki kojace i uspokaja-
jace cere.

Jesli twoja cera tatwo sie przetluszcza, siegnij po krem
matujacy, niezapychajacy porow i niezawierajacy kwasow
salicylowych. W przypadku, gdy masz problemy z tradzi-
kiem, skontaktuj sie z lekarzem dermatologiem
lub dermokonsultantka, ktérzy podpowiedza, jakie pro-
dukty mozesz stosowaé. Podobnie jesli cera jest szczegdl-
nie wrazliwa. By¢ moze konieczne bedzie zastosowanie
rozwiazan dla skéry atopowe;j.

Punkt drugi to pudry, tusze i podktady. Nawet te, do kt6-
rych jeste§ przyzwyczajona, w ciazy zaczna cie podraz-
nia¢, wywolujac zaczerwienienia, przebarwienia, swedze-
nie. W dodatku nie wszystkie nadaja si¢ dla przyszlej
mamy. Zrezygnuj z tych wzbogaconych o retinol i wita-
mine C, gdyz moga sprzyjaé pojawieniu si¢ ciemnych plam
na twarzy.

Zaokraglajacy sie w ciagu tych 9 miesiecy owal twa-
rzy mozesz lekko skorygowaé. Wystarcza dobry pedzel
i puder brazujacy, nakladany na kosci policzkowe i skro-
nie. Do demakijazu stosuj za$ zele, toniki czy mleczka, nie-
zawierajace alkoholu, najlepiej hipoalergiczne.

UWAGANA SLONCE

Na co dzien stosuj krem z filtrami (SPF powyzej 30), naj-
lepiej mineralnymi, ktére odbijaja promienie UV
od skory, a przy tym nie wnikaja w nia, nie powoduja
podraznien. To bardzo wazne, bo wyzszy poziom estroge-
néw w ciazy sprawia, ze zwieksza sie pigmentacja skory,
a przez to tatwo o tzw. ostude (charakterystyczne rozle-
gle przebarwienia, zwlaszcza na brodzie i wokét ust).

OSTROZNIE Z ZABIEGAMI

A co z wizytami u kosmetyczki? Skoro ,,domowa” pielegnacja
musi byé delikatna, czy oznacza to, ze musisz zrezygnowac
z zabiegow w salonie? Nie do korica. Wazne jednak, zeby
powierzy¢ zdrowie swoje (i maluszka) profesjonalistom,
ktorzy dostosuja formuty kosmetyczne do twojego stanu.
Powinny by¢ delikatne i nieinwazyjne, nawilzajace,
uelastyczniajace i regenerujace skore. Na pewno musisz
zrezygnowac z zabiegéw z wykorzystaniem pradu stalego,

Cigza
to najlepsz
kosmetyk na gwiléciz

Jeszcze zanim zaokragli sie brzu-

szek, piersi powiekszajg swoj rozmiar,
sg jedrne i kragte.

Twoja pupa staje sie bardziej wy-

pukta. | to bez godzin spedzonych
na sitowni!

Ubywa ci lat. Twarz promienieje.

Cera wygtadza sie, a hormony i ra-
dos¢ z nadchodzacego macierzynstwa
réwniez dodaja twarzy blasku.

Witosy zyskuja piekne I$nienie,

sg geste. A to za sprawa estroge-
now, ktére pobudzajg mieszki wtosowe
do bardziej wytezonej pracy.

| bez wizyty u manikiurzystki masz

piekne paznokcie. Duza ilo$¢ kobie-
cych hormondéw sprawia, ze staja sie
odporne na ztamania i szybciej rosna.

reklama

AVENE EAU
THERMALE,
REFLEKS
SEONECZNY
SPF 50+, 30 ML

Al

THERMALE

Avéne

Fotostabilny preparat
przeciwstoneczny

do ochrony skéry
wrazliwej. Skutecznie
chroni przed
promieniowaniem

UVB oraz UVA.
Wodoodporny,

nie zostawia biatych
Sladoéw, suchy w dotyku.

CZAS NA ZDROWIE 9
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ultradZzwiekow, lasera. Zapomnij tez o korygowaniu urody
w ramach medycyny estetycznej, robieniu makijazu
permanentnego, stosowaniu kwaséw, zabiegéow
wykorzystujacych duze stezenie witaminy A i jej pochodnych
oraz kwasu salicylowego. Ciezarnym nie stuza tez skrajne
temperatury. Zrezygnuj wiec z krioterapii, rozgrzewajacych
kapsut spa, sauny i solarium. To ostatnie szkodzi ci réwniez
ze wzgledu na wzmozone promieniowanie UV.

BALSAM NICZYM BIUSTONOSZ

Z kazdym kolejnym dniem ciazy piersi staja sie coraz pel-
niejsze. Tuz przed rozwiazaniem moga powiekszy¢ sie
nawet o kilka rozmiaréw. Nic dziwnego, ze skorze trud-
no jest nadazy¢ z rozciaganiem. Jesli chcesz uniknaé
ich zwiotczenia, regularnie wmasowuj w nie odpowiedni
specyfik z serii dla przysztych mam. Pomoga tez masaze
i hartowanie piersi woda (polewaj je przez pie¢ minut
- raz ciepla, raz zimna woda). Jesli zachodzace w nich

Zapomnij o kosmetykach wyszczuplajacych
oraz ztuszczajacych, zawierajacych kwasy,
w tym glikolowy lub salicylowy i ich pochodne.

Na cenzurowanym sa wszystkie samoopala-

cze i produkty wybielajace, czyli te, ktore
ingeruja w pigmentacje.

Unikaj preparatéw z witamina A i jej pochod-

nymi. Jest teratogenna, czyli uszkadza ptod.

Omijaj produkty silnie regenerujace, ponie-

zmiany powoduja bolesne doznania, zastosuj preparaty
uSmierzajace dolegliwosci, np. z wyciagiem z nagietka.
Nie zaluj tez pieniedzy na biustonosz adekwatny
do ich aktualnego rozmiaru. By¢ moze do rozwiazania
bedziesz potrzebowaé ich kilka, ale to inwestycja, za kto-
ra twoje piersi po ciazy i karmieniu beda ci wdzieczne.
Wiasciwie uszyty odciazy tez przeciazony kregostup.

NIE” DLA ROZSTEPOW

Nieestetyczne, najpierw rézowe, pézniej biatawe paski
pojawiajace sie, gdy skora nie nadaza za tempem rozcia-
gania sie, to rozstepy. Najczesciej pojawiaja sie na brzu-
chu, udach i posladkach. Zdaniem dermatologow do§wiad-
cza ich nawet 80 proc. ciezarnych. Im bardziej elastyczna
jest skora, tym lepiej znosi tak szybki przyrost masy cia-
1a i wiezace sie z nim jej rozciaganie.

Zatem od pierwszych chwil w stanie btogostawionym
nawilzaj cialo, stosujac balsamy lub oliwki do ciatla.
Jesli do tej pory siegata$ po delikatne preparaty, mozesz
kontynuowa¢ ich aplikacje. Wazne, by nie zawieraty kon-
serwantow i perfum. Jednak jesli chcesz mieé 100 proc.
pewnosci, ze nie zaszkodzisz dziecku, siegnij po linie
kosmetykéw dedykowane kobietom w ciazy. Natomiast
od drugiego trymestru korzystaj z preparatéw przeciw-
dzialajacych powstawaniu rozstepéw, wzmacniajacych
wlokna kolagenu i elastyny, odpowiadajacej za jedrno§é
ciata. Dobrze jesli w swoim skladzie zawieraja substan-
cje nawilzajace, jak witamina E i oleje roslinne, a tak-
ze krzem pobudzajacy regeneracje naskdrka. Stosuyj je
dwa razy dziennie, okreznymi ruchami podszczypujac
i rolujac skére. Taki energiczny masaz pobudza kraze-
nie, dzieki czemu zawarte w preparacie substancje sku-
teczniej wnikaja w glab ciala.

UWAGA, ZYLAKI
W trzeci trymestr wejdziesz powoli. Dostownie. Bo nogi
w tym czasie zaczynaja puchnad, staja sie ociezate. Dodat-
kowe kilogramy i zmiany anatomiczne skutkuja pojawie-
niem sie pajaczkow, a nawet zylakéw. Dzieje sie tak, ponie-
waz macica naciska na zyle gtéwna dolna, zwiekszajac
ci$nienie w naczyniach krwiono$nych ndg.

Unikniesz ich, pilnujac wagi. Jesli przed zajSciem
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LIERAC PHYTOLASTIL
INTENSYWNE KURACJE PRZECIW ROZSTEPOM

Rozstepy to bardzo rozpowszechniony problem, ktory dotyczy
nawet 50-90% kobiet. Skutecznym i bezpiecznym rozwiaza-
RS niem w walce z rozstepami sg kuracje Lierac Phytolastil oparte
na silnie skoncentrowanych aktywnych wyciggach roslinnych.
Unikalny kompleks SKRZYP - PRZYWROTNIK - BLUSZCZ

trwale restrukturyzuje skore, dziatajac zapobiegawczo i kory-

LIERAC PHYTOLASTIL
ZEL | SERUM KORYGUJACE ROZSTEPY
« Skutecznie i trwale zmniejsza
widocznosc rozstepow
« Sptyca istniejace rozstepy, zmniejsza ich
gtebokos¢, szerokosc i dtugose
« Przywraca koloryt zdrowej skory

KOREKTA ROZSTEPOW

80%

zmniejszenie widocznosci
istniejacych rozstepow*

* Badanie kliniczne z wykorzystaniem koncentratu, prze-
prowadzone z udziatem 45 ochotnikéw stosujacych pro-
dukt 2 razy dziennie przez 40 dni - % satysfakcji

PHYTO

MOC ROSLIN DLA TWOICH WLOSOW

PHYTOCYANE

KURACJA NA REAKCYJNE
WYPADANIE WLOSOW

Program polecany przy wypadaniu wtosow spo-
wodowanym zmiang por roku, stresem, zmecze-
niem, utratg wagi, wahaniami hormonalnymi oraz
w okresie po urodzeniu dziecka.

gujaco na rozstepy na biuscie, brzuchu, biodrach i poslad-
kach. Jego wysoka efektywnosc¢ zostata potwierdzona w 11
miedzynarodowych badaniach z udziatem ponad 500 kobiet.

LIERAC PHYTOLASTIL

ZEL ZAPOBIEGAJACY ROZSTEPOM
» Zapobiega pojawianiu sie rozstepow

* Przywraca skorze wiasciwa strukture

» Zwieksza elastycznosc i sprezystosc

* Zapewnia intensywne nawilzenie

LATWA APLIKACJA

SZYBKIE WCHEANIANIE

WYSOKA WYDAJNOSC

ZAPOBIEGANIE ROZSTEPOM

84%

zapobieganie rozstepom*

* Badanie kliniczne z wykorzystaniem zelu, przeprowadzone
7z udziatem 48 ciezarnych ochotniczek, stosujacych
produkt od trzeciego miesiaca cigzy do 1 miesigca po
porodzie - % satysfakcji

PHYTOCYANE
WZMACNIAJACY SZAMPON
REWITALIZUJACY

« Przeciwdziata wypadaniu

« Energetyzuje i wzmacnia wtosy
« Intensyfikuje i przedtuza dziatanie serum

ANTICHUTE

waz wrazliwa w ciazy skora moze zle reago- w ciaze nie miala§ probleméw z masa ciala, nie powin- PHYTOCYANE . §§ W

waé na zawarte w nich sktadniki aktywne. nas przyty¢ wiecej niz okoto 12 kg. Staraj sie tez nie roz- ; REWITALIZUJACE SERUM ’ §5Z
. L siadaé¢ na dtuzej, bo to (podobnie jak dtugotrwate stanie) : pre— : PRZECIW WYPADANIU WLOSOW |3y ;f

Ogra'mcz zapachy. Sll'me .perfum'ov'vane Spe nie stuzy prawidlowemu przeptywowi krwi. Jesli juz ladu- 1 Tﬁﬂﬁﬁfﬂ prbiy 2 "+ Spowalnia wypadanie §§ =

CYﬁkI’ zwiaszcza zawierajce olejki eterycz- jesz na kanapie czy krzesle, nogi oprzyj wysoko. Groma- £ > | * Stymuluje wzrost wiosow 5;% E
ne (niewskazane w pierwszym trymestrze). dzeniu si¢ krwi w nogach moga te? zapobiec poficzochy , * Przywraca piekno .l?g ;; .

Daruyj sobie lakier do wloséw czy paznokci. przeciwzylakowe. Stosuj tez masci i zele przeciwobrzeko- PRZECIW WYPADANIU WEOSOW 5504

Zawarte w nich ftalany moga szkodzié¢ we 1 przeciwzapalne (np. z wyciagiem z kasztanowca). ]~ q{ h
dziecku. Pamietaj jednak, aby przed ich uzyciem skonsultowagé sie l_".“__“_,ﬁ 8 5 % //

z lekarzem, czy sa bezpieczne dla ciebie i dziecka. B efektywnosci w zapobieganiu

wypadaniu wioséw*

reklama

* Badanie kliniczne przeprowadzone przez niezalezne labolatorium —
na 77 kobietach
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AKTYWNIE

9W -FORMIE

Cwiczenia w duecie - z maleristwem pod twoim sercem
- wprawig was oboje w znakomity nastréj. Sprawig réwniez,
ze do dnia porodu bedziesz w petni sprawna, zas po nim szybciej
wrdcisz do oczekiwanej formy. Startujemy!

PRUVUA

[ :iqia to nie choroba. Nie ma wiec powodu, dla kté-
rego mialaby$ zrezygnowac z aktywnoSci fizycz-
nej. Zwlaszcza jeSli wszystko przebiega prawidlo-

wo i nie ma zadnych zdrowotnych przeciwwskazan®.

Dlatego nie chowaj sportowych ubran na dno szafy,

lecz zakladaj je jak najczesciej, by cieszyé sie sportem.

To zaprocentuje: tadna sylwetka z zaokraglonym brzusz-

kiem, ale bez nadliczbowych kilograméw, znakomitym

samopoczuciem, tatwiejszym porodem.

DELIKATNIE, BEZ POSPIECHU

Zanim zaszla$§ w ciaze, bylas bardzo aktywna fizycznie?
Nie rezygnuj ze sportu. Mozesz nadal chodzié do silowni,
o ile dostosujesz forme wysitku do nowych mozliwosci.
Juz w pierwszym trymestrze, kiedy nie masz zaokraglonego
brzuszka, zmniejsz jego intensywno$¢. Zapomnij o forsowaniu
lub przeciazaniu silowym organizmu. Warto skonsultowaé
z trenerem, ktore ¢wiczenia lepiej odpuscié. Badz tez
czujna na sygnaty, jakie wysyla ci organizm. Jesli pozornie
proste éwiczenie wywotuje bél lub dyskomfort, przerwij
je. To nie jest czas na eksperymentowanie i sprawdzanie
mozliwosci swego ciata.

Cwiczenia wzmagajq wydzielanie
endorfin - hormonow szczescia.
Skorzysta na tym takze dziecko.

Jesli za$ nie jestes typem sportowca, nie namawiamy cie,
by$ wlasnie w okresie ciazy pokochata treningi. Wystarcza
regularne, dtuzsze (minimum kwadrans) spacery w umiar-
kowanym tempie. Znakomita forma ruchu dla ciezarnych
jest takze taniec. Organizuyj z mezem wieczorki przy muzy-
ce - dostarcza wam porcji ruchu, dobrych emocji, bliskosci.

Bezpieczna forma ruchu dla przysztych mam jest
takze ptywanie. Woda doskonale relaksuje, zmniejsza
napiecia mie$niowe, daje wytchnienie zmeczonym ple-
com i nogom. Dzigki regularnym treningom na basenie
poprawisz wydolno$§¢ organizmu, funkcjonowanie ukta-
du oddechowego i krazenia, usprawnisz przemiane mate-
rii. Warto z tego korzystaé, podobnie jak i z prostej gim-
nastyki. Najlepiej jest zapisac sie do klubu fitness na zajecia
dla przysztych mam. Pod okiem profesjonalisty mozesz
tam ¢wiczyC aerobik, zumbe, tai chi, pilates lub joge.
Ale nie do utraty tchu. Warto wiedzieé, ze w ciazy nale-
zy unikaé zadyszki - ptytki i szybki oddech powoduje
zaburzenia przeptywu tlenu do ptodu.

UWAZNIE I Z TROSKA

Wybierajac forme aktywnosci fizycznej, zwroé uwage
na czynniki, na ktére nie masz zadnego wplywu. Zmia-
ny w ukladzie krazenia (m.in. zwigksza sie czesto$¢ pra-
cy serca) i systemie hormonalnym, jak réwniez rozluznie-
nie wiezadel stawowych (zwlaszcza kregostupa)
oraz przesuniecie sie §rodka ciezkosci powoduja, ze nie-
ktére dyscypliny sa dla ciebie nieodpowiednie. Zrezygnuj
ze sportow, w ktorych istnieje duze ryzyko upadkéow: jaz-
dy na nartach, rolkach, tyzwach oraz konno, surfingu,
gry w tenisa. Jest sporo przeciwwskazan do dzwigania
ciezaréw, nurkowania i pobytéw w saunie. Wez pod uwa-
ge fakt, ze w ciazy latwiej o zawroty glowy, szybsze ozna-
ki zmeczenia. Dlatego nie réb nic na site. Ruch ma dostar-
czy¢ ci radoSci, a nie trosk.

Uwaga! Skonsultyj sie z lekarzem, jesli po aktywno-
Sci fizycznej krwawisz lub plamisz z drég rodnych
albo odczuwasz regularne skurcze. Niepokdj powinny
wzbudzi¢ takze wysokie ci$nienie tetnicze (gdy przekra-
cza 140/90 mm Hg) i silny bél brzucha. B

“Przeciwwskazaniami do regularnej aktywnosci fizycznej sa: nadcisnienie tetnicze (zwane cigzowym), anemia, cukrzyca, infekcje wirusowe
i bakteryjne, zapalenie nerek, choroby tarczycy, a takze sytuacje, kiedy krwawisz z drég rodnych, jeste$ zagrozona przedwczesnym porodem
lub odklejajacym sie tozyskiem. Ruch powinien by¢ skonsultowany z lekarzem, jesli nosisz cigze blizniacza.

12 czas NAZDROWIE
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1. Rozcigganie

Usiadz na podlodze i oprzyj sie plecami
o Sciane. Nogi ugnij w kolanach, stopy
ztacz. Naciskaj na kolana, jakby$ chcia-
1a, by dotknety podtogi. Policz do 5. Roz-
luznij. Dzigki temu tagodzisz napiecie
w dolnej czesci plecow.

2. Na pitce potoznicze
Usiadz na duzej pilce w rozkroku
i powoli wykonuj ruchy okrezne bio-
drami. Dostosuj tempo do oddechu.
Powtorz 20 razy. Efekt? Wzmocnisz
miesnie, pomozesz tez wlasciwie usta-
wic sie dziecku przed porodem.

3. Kucanie .
(1zw. siad indianskr)

Stan w rozkroku, stopy skieruj
na zewnatrz, rece oprzyj o Sciane. Powo-
li opuszczaj biodra tak, jakbys chciata
usia$é, stopy w tym czasie powinny
przylega¢ cala powierzchnia do podto-
gi. Wytrzymaj kilkanascie sekund
i powoli wstan. Powtorz 2-3 razy. To ¢wi-
czenie wzmacnia uda i przygotowuje
miednice do porodu.

Jesdli w trakcie
¢wiczen poczu-

jesz silne ko-
? 0 tatanie serca,
bedziesz mie¢

Wai]]e! trudnosci ze

swobodnym
oddychaniem,
zacznie ci sie kreci¢ w gtowie, zatrzy-
maj sie! UsiadZ wygodnie lub potéz sie
na lewym boku z uniesionymi lekko
nogami. Odpocznij.
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nie za dwoje

Myslisz, ze cigza to powod
wystarczajagco dobry,
by ,pogrzeszy¢” dietetycznie?
Zapomnij! Od jakosci zywienia
w tym czasie zalezy
zarowno twoje zdrowie,
jak i przysztos¢ dziecka.
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eby zbudowaé nowe zycie, potrzebny jest odpowiedni
Zmaterial. A ten pochodzi tylko i wylacznie z diety
przyszlej mamy. Nie oznacza to jednak, ze powinna$
zaczacé sie objadac. Bynajmniej. Przez pierwsze miesiace
nie musisz nawet zwiekszac porcji swoich positkéw. Natomiast
powinny by¢ one bardziej odzywcze.

- Nalezy jesc dla dwojga, a nie za dwoje. To na pewno
nie uda si¢ bez warzyw, ryb, mleka i produktow mlecznych
oraz pelnoziarnistych - thumaczy Anna Sobolewska-Wawro,
dietetyk z programu edukacyjnego ,, 1000 pierwszych dni
dla zdrowia”. Proste? Tak, o ile przyszta mama nie ulega
ciazowym zachciewajkom i nie zjada lodéw na Sniadanie
lub porcji tiramisu zamiast satatki.
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MARNA WYMOWKA

- To mit, ze apetyt np. na czekolade wynika z zapotrzebowa-
nia organizmu przysztej mamy na magnez — akcentuje die-
tetyk. - Zachcianki to z jednej strony efekt hustawki hormo-
néw regulujacych uczucie sytosci, a z drugiej spuscizna

po przodkach, kiedy to, co stodkie i ttuste, pozwalato prze-
zy¢ - ttumaczy. Konsekwencja ciazowych ,smaczkéw” sa
albo tycie, albo niedobory zywieniowe. Jedno i drugie stano-
wi zagrozenie zaréwno dla dziecka, jak i matki. - Nadwaga
lub otylos¢ ciezarnej przekladaja sie na wigksze ryzyko nad-
miaru kilograméw u dziecka. Poza tym sprzyjaja cukrzycy
w ciazy. Eatwiej tez o komplikacje podczas porodu - wylicza
Anna Sobolewska-Wawro.

WGRANICACH NORMY

Wiadomo, w ciazy kilograméw przybywa. Ale kiedy jest
ich juz zbyt wiele? - Tu sytuacja sie komplikuje, bo wszyst-
ko zalezy od stanu odzywienia przed ciaza. - Jesli kobieta
miala prawidlowa mase ciata, moze uty¢ miedzy 11,5 a 16 kg
w ciagu 9 miesiecy, z czego w pierwszym trymestrze nie wie-
cej niz 2 kilogramy - ttumaczy dietetyk. Jak nie przekro-
czyé tej granicy? W pierwszym trymestrze w ogdle nie nale-
zy zmieniaC wartoSci energetycznej positkow. - W drugim
zaleca si¢ dodac¢ 360 keal, czyli mniej wiecej tyle, ile ma duza
kanapka. To nie jest wielki kawalek tortu czy trzy paczki
- uczula ekspert. - W trzecim trymestrze to dodatkowe
450 kcal w poréwnaniu do tego, co jadlo sie wezesniej, czy-
li mniej wiecej jedna kanapka i gar§é orzechéw - dodaje.

NA CENZUROWANYM

Whbrew pozorom nie ma wielu produktéw, ktére przyszia
mama powinna catkowicie wykluczyé z diety. Sa to surowe
mieso, ryby, owoce morza, jaja i niepasteryzowane mleko.
Warto tez zrezygnowaé z watrobki. - Zawiera znaczne iloSci
witaminy A o dzialaniu teratogennym, czyli uszkadzajacym
ludzki pt6d - wyjasnia dietetyk. Na liscie wykluczen sa jeszcze

reklama
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Zawiera DHA,

Femibion® Natal 2 PLUS
- od 13. tygodnia cigzy.

wspomaga rozwoéj moézgu

alkohol i papierosy, jako szczegdlnie niebezpieczne uzywki.
- Nie mozna tez przesadzi¢ z iloScia kofeiny dziennie. Nie
powinno by¢ jej wiecej niz 200 mg na dobe, co oznacza
dozwolone dwie kawy i jedna herbate - wyjasnia.

WAZNE SUPLEMENTY

Niestety, nie wszystkie niezbedne skladniki znajdziesz
w diecie w odpowiedniej ilosci. Wsrdd deficytowych sub-
stancji jest zelazo, na ktére w ciazy wzrasta zapotrzebowa-
nie az o 60 proc. O tym, czy wprowadzi¢ je jako uzupel-
nienie diety, powinien zdecydowaé lekarz na podstawie
badan krwi. - Drugi sktadnik to kwas DHA, kwas wielo-
nienasycony, niezbedny do budowy moézgu i oka dziecka
- thtumaczy Anna Sobolewska-Wawro. I on moze byé suple-
mentowany tylko na podstawie decyzji lekarza. Dla pan
starajacych sie o dziecko i w pierwszym trymestrze ciazy
wazny jest tez kwas foliowy, gwarantujacy wlasciwy rozwdj
uktadu nerwowego malefistwa. B

-"1,’ 2,5 litra ptyndow dziennie
. odpowiednio nawodni or-
l l Oda i zapewni prawidtowy
. rozwdj maluszka. Pozwo-
li tez tatwiej przetrwac

doda!
trymestru, takie jak po-
ranne nudnosci, problemy z wypréznianiem,
zapobiegnie rowniez wysuszeniu skory. Najlepiej
Ale w ramach nawilzania organizmu mo-
zesz tez wypic¢ szklanke niestodzonego soku
i 1-2 szklanki mleka lub produktow pochodzenia

ganizm przysztej mamy
zdrowia

dolegliwosci pierwszego
siegaj po zwykta, niegazowana wode.
mlecznego, np. kefiru, jogurtu.

—
.

CeéeéruJ‘ moment, gM razem _femibion

Z mitosci do nowego zycia,

poczujecie pierovtze kophigcia.

Twojego dziecka*.

* Spozycie DHA przez matke przyczynia sie do prawidtowego rozwoju mozgu i oczu ptodu i niemowlecia karmionego piersig. Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
spozywania 200mg DHA dziennie ponad zalecane dzienne spozycie kwasoéw ttuszczowych omega-3 dla dorostych t.j. 250mg (DHA i EPA). Suplement diety nie moze byc¢
stosowany jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety. Dla zdrowia wazna jest zréznicowana dieta oraz zdrowy tryb zycia. POL-FEM-1801-0002
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Pierwsze dni i tygodnie z niemowlakiem
kazda mama przezywa po swojemu.

Masa dobrych emocji przeplata sie z niepokojem
o nowego cztonka rodziny. Wszyscy uczg sie
siebie nawzajem. Co moze pomoc
w tym wyjatkowym okresie?

VWITAJ

NA SWIECIE

maluszku!

w domu, moze przyj$é chwila zwatpienia, czy dasz

sobie rade. Sytuacji nie ulatwia zmeczenie, bedace
wynikiem nie tylko porodu, ale i pierwszych nieprzespanych
nocy. W takiej sytuacji nie wahaj sie prosi¢ bliskich o pomoc.
Fakt, tatu$ nie ma piersi, by nakarmic potomka. Ma za to silne
ramiona, ktére znakomicie ukotysza szkraba do snu.
A babcia? Jej cieplo i cierpliwo$¢ przydadza sie popotudniami,
kiedy malenistwo zwykle odreagowuje emocje z calego dnia.
Ofiarowanego ci wolnego czasu nie marnuj na sprzatanie.

Po eksplozji euforii, ze wreszcie jeste$ z malefistwem

Odprez sie i zrelaksuj. Jesli nie lubisz balaganu, zaangazuj
do pracy meza. Narodziny dziecka to znakomity czas,
by przeorganizowa¢ zycie calej rodziny, na nowo wyznaczy¢
obowiazki. Wszystkim wyjdzie to na dobre.

OKO W OKO Z NOWORODKIEM

Dziecko kwili, ptacze, krzyczy... W ten sposéb porozumiewa
sie z toba. Zanim zaczniesz rozumieé specyficzny jezyk malen-
stwa, uptynie wiele dni. Do tego czasu kieryj sie matczyna
intuicja, biorac pod uwage, ktore wysyla ci szkrab. Rytmicz-
nie poptakuje i otwiera usta, porusza gléwka, jakby czegos§
poszukiwal? To znak, ze jest glodny. Jesli podsuniesz mu
skrawek pieluszki tetrowej i zacznie ja ssaé, czas na podanie
mu mleka. Gdy poptakuje, wierci sig, drzy mu broda, pew-
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nie marznie. Natomiast zmeczenie objawia si¢ kwileniem,
kapryszeniem, ziewaniem i odwracaniem glowy od Swiatla.
A kiedy maluchowi brakuje bliskoSci rodzica, pokrzykiwanie
szybko zmienia si¢ w gloSny lament i prezenie calego ciata.

Jesli ustalisz, jaka jest przyczyna placzu i zaspokoisz
potrzebe malca, w domu zapanuje cisza. Ale bywa tak,
ze zrodlo rozdraznienia niemowlecia nie jest tak oczywi-
ste. Wowczas warto skorzystaé ze sprawdzonych metod
uspokajania maluszka. Mozna nosié go w chuscie na pier-
si, rytmicznie kotysaé. Albo urzadzi¢ mu ciepla kapiel,
niezaleznie od pory dnia - pluskanie sie w cieplej wodzie
czesto dziala odprezajaco.

PIEKNY BRZYDALEK

Martwisz sie uroda niemowlaka? Faktycznie: ma ogromna
glowe, ktora w chwili narodzin stanowi az jedna czwarta
dtugosci ciata. Do tego jest stozkowata, poniewaz kosci czasz-
ki nie sa ze soba zro$niete i podczas porodu ukladaja sie
w taki sposdb, by umozliwi¢ malenstwu przejscie przez waskie
drogi rodne. Spokojnie, po kilku dniach zobaczysz juz nor-
malny, owalny ksztatt.

Nie przeraz sie takze wygladem cery noworodka. Jesli
rodzit sie sitami natury, moze mieé¢ bardzo czerwona buzie,
z popekanymi drobnymi naczynkami. Te niewielkie siniaczki

wchlona sie w ciagu kilku dni. Nieco dtuzej, bo kilka tygodni,
poczekasz na znikniecie tzw. meszku plodowego - wlosow
na policzkach, uszach, a nawet plecach smyka.

Z kolei pertowe grudki na nosie dziecka to niegrozne
torbiele gruczotéw tojowych, z ktérymi nic nie trzeba robié,
gdyz wkrétce same znikna. Czerwone krostki przypomina-
jace tradzik sa za$ efektem dzialania maminych hormonéw
1 ustapia najpézniej po miesiacu. Cere wystarczy przemywac
ciepla woda, nie trzeba stosowac na nia zadnych kreméw.

7. WIZYTA U LEKARZA

W pierwszym roku zycia dziecka czeka cie wiele wizyt
w przychodni. I to wcale nie z powodu klopotéw zdrowot-
nych malca. Wrecz przeciwnie - aby zapewni¢ mu harmo-
nijny rozwdj, trzeba chodzié z nim do lekarza mniej wiecej
co miesiac, dwa - na badania kontrolne, podczas ktérych
pediatra zwazy i zmierzy matego pacjenta, za$§ wynik zapi-
sze na siatce centylowej. Jesli cokolwiek go zaniepokoi, wypi-
sze skierowanie na wizyte u specjalisty.

Niemowleta najczesciej odwiedzaja ortopede (powinien
on sprawdzié, czy malec nie ma dysplazji stawéw biodro-
wych) 1 neurologa (zwlaszcza jeSli dziecko ma problemy
z napieciem mie$niowym), nieco rzadziej okuliste, dermato-
loga i alergologa, za$ bardzo sporadycznie kardiologa. Pedia-
tra moze zapytac cie o sposéb i czestotliwo$¢ karmienia
dziecka, liczbe zuzywanych pieluszek, godziny snu - te
informacje pomoga mu oceni¢ kondycje smyka. B

PIELEGNACYJNE ABC

Higiena pepka - kikut pepowiny odpada miedzy

5. a 15. doba po porodzie. Nie przemywaj go spiry-
tusem, lecz gazikiem nasaczonym ciepla woda i ewen-
tualnie odkazaj preparatem oktenidyny. Warto czesto
go odstaniaé (np. odwija¢ pieluszke), by docierato
do niego powietrze.

Przewijanie - noworodek zuzywa nawet 12 pielu-

szek na dobe, bo nalezy zmieniac je za kazdym
razem, gdy zrobi kupke. Im starsze niemowle, tym rza-
dziej sie wyprdznia, ale nalezy zwracaé uwage na to,
by bylo przewijane co okoto dwie godziny w ciagu dnia
i choé raz w nocy. Dtugotrwatly kontakt z moczem
i kalem moze wywotaé bolesne odparzenia. Zeby
im zapobiegaé, warto stosowac specjalne kosmetyki
ochronne na skére okolic intymnych.

Kapiel - wystarczy 2-3 razy w tygodniu. Zadbaj,

by temperatura wody wynosita 37 st. C, za§ powie-
trza okoto 24 st. C. Do mycia maluszka §wietnie spraw-
dza sie emolienty w postaci zelu, olejku, emulsji
lub ptynu. Te bezzapachowe preparaty nie tylko umy-
ja skore dziecka, ale maja réwniez silne wlasciwosci
nawilzajace - zapobiegaja utracie wody z naskoérka,
natluszczaja go i uelastyczniaja. Sa polecane zwlaszcza
noworodkom i dzieciom cierpiacym na AZS.

reklama .

LA ROCHE-POSAY

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

lzeniu skor

ABY ODMIENIC ZYCIE SKORY WRAZLIWE]

to wyjatkowy krem

myjacy, ktéry koi i tagodzi skrajnie sucha skoére,

zmiekcza, wygtadza, nawilza i chroni. Przezna-

czony jest do pielegnacji skéry gtowy, twarzy

oraz ciata juz od pierwszych dni zycia. Odpo-

wiedni réwniez do mycia skéry z ciemieniucha.

odbudowuje i chroni

bariere skérng oraz przywraca odpowiedni

poziom lipidéw. Przeznaczony do skéry twarzy
i ciata juz od pierwszych dni zycia.
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O tym,
ze mleko mamy
jest idealne, niech
Swiadczy fakt, ze
nadal nie udato
sie podrobi¢ jego
sktadu. Nawet
najdoskonalszym
mieszankom
Zawsze Czegos
brakuje.
W czym tkwi
sita naturalnego
pokarmu?
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leko mamy dostarcza niemowlakowi wszystkich
M sktadnikéw odzywczych, jakich potrzebuje,
i to w idealnych iloSciach oraz proporcjach.
Zmienia sie nawet w trakcie jednego karmienia.
Na poczatku jest rzadsze, z wigksza iloscia wody, by ugasié
pragnienie. Dopiero potem staje sie geste, sycace,
zaspokajajace gtod. Jego sktad modyfikuje sie nawet
w ciagu doby. W dzienn pokarm zawiera wiecej laktozy
i biatka, za$ noca - ttuszczu.

ZDROWY START

Matczyny pokarm obfituje nie tylko w tatwostrawne i dobrze
przyswajalne biatko oraz wazne dla budowy tkanki nerwo-
wej dtugotaricuchowe wielonienasycone kwasy tluszczowe
(LC-PUFA), ale réwniez weglowodany, gtownie laktoze waz-
na dla pracy mézgu i dajaca energie. Zawiera sktadniki mine-
ralne (zelazo 1 wapin w duzym stezeniu), witaminy (A, C i E),
przeciwciala, ktére organizm mamy produkuje na biezaco
po zetknieciu sie z drobnoustrojami chorobotwoérczymi.

Wiele niezaleznych badan naukowych wykazato,
ze dzieci karmione naturalnie rzadziej choruja na alergie
i astme w przysztosci. Utrzymuja tez prawidlowa mase
ciala i niestraszna im otylo§¢. Do tego pokarm mamy
korzystnie wpltywa na rozwdj mozgu malca i w efekcie
na jego inteligencje. To glownie zastuga aminokwasow
- tauryny i cystyny, ktérych optymalne iloSci znajduja sie
w mleku naturalnym.

MALY SSAK PRZY PIERSI

Karmienie co dwie, trzy godziny, w oparciu o sztywny grafik
- to juz przeszlo$¢. Wedlug najnowszych zaleceri niemowle
powinno je$¢ na zadanie, co znaczy, ze jest przystawiane
do piersi, kiedy sie tego domaga. Moze by¢ tak, ze bedzie
ssalo co godzing, a nastepnie zrobi sobie czterogodzinna

Pierwsze matczyne mle-
y ko (tzw. siara) noworodek
lara pije po kilku godzinach
od porodu. Jest go nie-
wiele, ale wystarczajaco,
by zaspokoi¢ gtdd i przede
wszystkim dostarczy¢ nie-
ocenionych przeciwciat od-
. pornosciowych. Badania dowodzg, ze siara dziata
- jak naturalny antybiotyk oraz zmniejsza ryzyko
. rozwoju alergii w przysztosci.

na dobrz
poczate

przerwe na drzemke. Niewiele dzieci w pierwszym pétroczu
zycia przesypia cala noc bez positku, zwlaszcza w okresie
intensywnego rozwoju, np. nauki nowych umiejetnosci
ruchowych, kiedy zapotrzebowanie na kalorie wzrasta.

A jak dziecko sygnalizuje gl6d? Przede wszystkim ptaczem
i krzykiem. Noworodek na rekach mamy obraca gtéwke
w kierunku piersi i uchyla usta, starsze niemowle za$ wklada
raczki do buzi.

BONUSY DLAMAMY

Karmienie naturalne jest wygodne, szybkie, praktyczne
i... nic nie kosztuje. Mama moze przystawi¢ malenstwo
do piersi niemal wszedzie, nie musi mieé¢ przy sobie butelki
i mieszanki mlecznej. Dzigki laktacji zyskuje tez spora daw-
ke zdrowia. Szybciej wraca do formy sprzed ciazy, latwiej
traci nadliczbowe kilogramy (organizm zuzywa wiecej kalo-
rii). W przyszloSci za§ mamom, ktére karmity naturalnie,
mniej zagraza rak piersi i jajnikow. Rzadziej choruja na oste-
oporoze 1 maja problemy z wysokim ci$nieniem krwi. B

-
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EMOLIENTY OD 1. DNIA ZYCIA :
DO CODZIENNEGO STOSOWANIA

WYROBY MEDYCZNE OPARTE NA NATURALNYCH OLEJACH
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PRZEZ ZOtADEK DO ZDROWIA

Niech ro$nie

zdrowo!
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O tym, jak bardzo
wazne jest zywienie
dziecka, zwtaszcza
w 1000 pierwszych
dni jego zycia,
rozmawiamy z Anng
Sobolewska-Wawro,
dietetykiem programu
edukacyjnego
,1000 pierwszych
dni dla zdrowia”.

O czym powinna wiedzie¢ kazda swiezo upieczona mama?
Ze wyzwaniem jest karmienie dziecka. Zwtaszcza mate-
go, ktore potrzebuje kilka razy wiecej sktadnikéw odzyw-
czych niz dorosty, a przy tym ma duzo mniejszy zota-
dek. Dlatego pokarmy, ktére mu podajemy, powinny byé
odzywczo skoncentrowane.

W przypadku niemowlaka to nie jest chyba problem,
bo wszystko, co niezbedne, otrzymuje zmlekiem mamy.
Teoretycznie tak, w praktyce bywa rdznie. Z badania prze-
prowadzonego przez Instytut Matki i Dziecka wynika,
ze dwie trzecie rodzicéw zbyt wczesnie zaczyna wprowa-
dzaé do diety dziecka produktéw innych niz mleko. Przy-
pominam, ze wedtug wskazain WHO niemowleta powin-
ny byé karmione wylacznie piersia przez pierwsze szes$é
miesiecy i zaleca sie kontynuowanie tego sposobu zywie-
nia do dwdch lat lub dluzej o ile matka i dziecko tego
chca. Wedlug norm europejskich, do ktérych odwotywa-
1o sie badanie, krocej: przez pierwsze 17 tygodni.

Co wiecej, mimo ze dzieci maja inne potrzeby zywie-
niowe niz dorosli, juz niemal 40 proc. niemowlat dosta-
je te same positki co oni. Nic dziwnego, ze co drugi malec
ma za mato btonnika w diecie, 94 proc. ma niedobory
witaminy D, 30 proc. - jodu, 80 proc. - potasu, a 42 proc.
- wapnia. Niemal 90 proc. otrzymuje niedostateczna ilosé
warzyw, powszechny jest niedostatek produktéw mlecz-
nych, stad niedobory wapnia, i ryb, co sie przektada na
zbyt niskie spozycie wielonienasyconych kwasow ttusz-
czowych u 99 proc. dzieci. A wlasnie te kwasy sa nie-
zbedne do budowy moézgu, ktéry rozwija sie najinten-
sywniej na poczatku zycia.

To jak karmi¢, zeby nakarmic?

Jesli chodzi o zywienie niemowlat, mamy jego doktad-
ny schemat, trzeba sie go trzymaé. Po pierwszym roku
zycia juz takich wytycznych nie ma. Trzeba kierowac sie
zdrowym rozsadkiem: podawaé zywnoS¢ najwyzszej jako-
§ci, bez dodatku soli i cukru, bez produktéw przetwo-
rzonych, do picia tylko wode. Nalezy pamietaé o warzy-
wach i owocach do kazdego positku i o tym, by dziecko
codziennie dostawato mleko oraz produkty mleczne,
dobre ttuszcze roslinne, orzechy, zboza pelnoziarniste.
I dwa razy w tygodniu serwowaé mu ryby.

A kiedy maluch nie ma ochoty na taka diete?

Nic na site. Po pierwsze, zdrowe dziecko nie jest w sta-
nie sie zaglodzi¢. Powinno by¢é tak, ze rodzic decyduje,
co i kiedy zje pociecha, a ona - czy w ogéle i ile. Nieste-
ty, czesto jest dokladnie na odwrét: malec dyktuje, co chee
zjes¢, a rodzic zacheca go, by zjadl jeszcze tyzeczke. Tym-
czasem naklaniajac dziecko do dodatkowych porcji, roz-
regulowujemy jego mechanizmy glodu i sytoSci. Dlate-
go wazna jest pewna konsekwencja: najpierw podajemy
warzywa, ktore dzieci najmniej lubia, potem reszte.

Nie dajemy napojow do przepijania, bo wypelniaja brzuch,
i pilnujemy, zeby dziecko jadlo o ustalonych porach, a nie
podjadato co godzine.

Po drugie, warto zastanowi¢ sie, jaki dajemy dziec-
ku przyktad. Co laduje na naszych talerzach, co je star-
sze rodzenstwo. Rodzice zapominaja, ze powinni Swie-
ci¢ przykladem. Dlatego prace nad zdrowa dieta trzeba
zacza¢ od samych siebie.

I na koniec - dobrze jest pamietac, ze dzieci potrze-
buja nie tylko bodzcéw smakowych, ale i wzrokowych,
wiec to, co podajemy, musi byé tadne. Maluch powinien
mieé tez mozliwosé sprawdzenia positku rekoma. Dobrze
dziala tez angazowanie we wspdlne zakupy, gotowanie,
przygotowywanie positkéw. Niewazne, ze si¢ ubrudzi.
Wazne, ze sie zapozna, przekona i zje. B

NUTRICIA, NUTRIKID MULTI FIBRE, 200 ML

Preparat odzywczy dla dzieci powyzej 1. roku zycia o smaku
czekoladowym lub truskawkowym. Zawiera odpowiednia
kompozycje energii, biatka, witamin i mineratéw oraz btonnika.
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Zawrotnym

tempie
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Nawet sie nie obejrzysz, a pierwsze 365 dni zycia malucha
bedziecie mie¢ za sobg. Okres ten jest dla dziecka
jak przejazdzka na rollercoasterze. Malec wcigz uczy sie
czegos nowego. Zobacz, czego mozesz sie spodziewac.

BILANS ROCZNIAKA O

Okoto pierwszych urodzin czeka was
powazna wizyta lekarska, zamykajaca
niemowlecy etap w zyciu twojego maleri-
stwa. WezZ na nia koniecznie ksiazecz-
ke zdrowia dziecka, zaswiadczenia doty-
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czace przebytych choréb czy pobytow
w szpitalu oraz badania diagnostycz-
ne wykonywane w mijajacym okresie.
Kilka dni przed wizyta zréb szczeg6-
towy rekonesans: co cie niepokoi

w zachowaniu niemowlaka, o co chcia-
labys zapytaé. Lekarz zwazy i zmierzy
malucha, sprawdzi, czy wyrosty mu
pierwsze zeby, i skieruje na kolejna
dawke szczepien.

Silowe @

To umiejetnosci ruchowe i intelektualne istotne w rozwoju
malucha, ktory powinien opanowywac je w odpowiedniej
kolejnosci i czasie. Nie oznacza to jednak, ze jezeli twoja
pociecha ,nie wyrabia si¢”, masz od razu wpadaé w panike.
Kazde dziecko jest inne, wigc pewne odchylenia od ,,normy”
sa mozliwe. Na wszelki wypadek swoje obawy skonsultyj z le-
karzem. W wielu przypadkach do usuniecia nieprawidtowosci
wystarczy zmiana sposobu pielegnacji i kilka ¢wiczen.

Maluch, lezac na brzuchu, potrafi oderwaé brode od podtoza.
W pozycji na plecach jest w stanie odwraca¢ glowe na boki.
Nie powinien juz miec¢ probleméw ze ssaniem.

Dziecko zaczyna gruchac i nawiazuje kontakt z opiekunem.
Wodzi wzrokiem, uSmiecha sie¢ do najblizszych.

Niemowle jest juz w stanie podeprze¢ sie na przedramionach, lezac
na brzuchu. Robi przewrotki, z zainteresowaniem oglada
swoje palce i wktada je do ust.

W pozycji na brzuszku sprawnie unosi glowe, a nawet klatke
piersiowa. Jest w stanie w sposob kontrolowany trzymaé
w raczce zabawke.

Dziecko wyciaga rece po interesujace je rzeczy.

Potrafi przektadac przedmioty z reki do reki i sprawnie wkiada
je do swoich ust. Zaczyna gaworzyc.

Siedzi juz stabilnie, bez podtrzymywania.

Malec zaczyna przygotowywac sie do raczkowania, przechodzi
do pozydji siedzacej. Jest coraz bardziej samodzielny podczas je-
dzenia: sam trzyma butelke i wkiada do ust chrupki lub fasolke.

Opanowat juz chwyt pesetkowy, dzieki czemu moze precyzyjnie
chwytaé i przektada¢ przedmioty. Chetnie sie bawi w ,koci,
koci, tapci” i potrafi zrobic ,pa pa”.

Sprawnie wktada klocki do pojemnika i umie sam je z niego
wyjaé. Stara si¢ nasladowac otaczajacych go dorostych. Postu-
guje sie sfowami: mama, tata, baba.
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PRZY WYBORZE MLEKA ZAUFA) EKSPERTOM

J Bebilon HA 2 ProExpert zawiera:

e czesciowo zhydrolizowane biatko

® opatentowany, klinicznie przebadana kompozycje oligosacharydéw (GOS/FOS)
e witaminy C i D* dla prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego

! Jezeli karmienie piersia nie jest mozliwe, to mlekiem nastepnym zalecanym dla zdrowych
niemowlat powyzej 6 miesigca zycia, u ktérych istnieje podwyzszone ryzyko wystapienia
alergii na biatko mleka krowiego (np. gdy jeden z cztonkdw najblizszej rodziny jest
alergikiem**) jest Bebilon HA 2 ProExpert.

Chcesz sie dowiedzieé wiecej?

WejdZ na www.bebiprogram.pl i zapytaj Eksperta o Bebilon HA 2 ProExpert

Nie nalezy stosowaé mleka HA 2, gdy lekarz zdiagnozowat u Twojego dziecka alergie
na biatko mleka krowiego.

Karmienie piersia jest najwtasciwszym sposobem zywienia niemowlat.

% Bebilon HA 2 ProExpert, zgodnie z przeplsami prawa, zawiera witaminy C1 D,

%% Rodzice lub rodzerstwo dziecka.



