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Czy emolienty,

kKtorymi smarujesz swoje dziecko

sq bezpieczne?

a ptaszcz hydrolipidowy chronigcy przed
czynnikami zewnetrznymi jest duzo bardziej delikatny
niz u osob dorostych. Wtasnie dlatego skora dziecka
jest tak wrazliwa i wykazuje sktonnos¢ do suchosci.
Nadmierna suchos¢ skéry u niemowlat i matych dzieci
spowodowana jest najczesciej nieodpowiednig higieng
i pielegnacja

DZIECI

CHORU]JE
NA ATOPOWE
ZAPALENIE
SKORY...

.. a ryzyko rozwoju tego schorzenia wzrasta, kiedy ktorys
z rodzicow zmaga sie z atopig. Skéra z atopowym zapale-
niem swedzi, tuszczy sie i piecze, powodujac ogoélny dyskom-
fort i rozdraznienie. Dlatego tak wazna jest jej odpowiednia
higiena i pielegnacja.

Afoderm
Huile de douche

S === Kremowy olejek, ktéry delikat-

BIODERMA

..... ja odzywia i nawilza nawet przez

nie oczyszcza skore, intensywnie

24 godziny. Zawiera formute skta-
MG | dajaca sie w 33% z lipidow. Otula

skére ochronnym ptaszczem

T

Podstawa pielegnacji skory suchej oraz
atopowej jest stosowanie bezpiecznych,
polecanych przez dermatologéw emo-
lientéw. Tradycyjne emolienty dziataja
tylko na objawy dyskomfortu, tworzac
na powierzchni skory film o dziataniu
okluzyjnym. To zdecydowanie za mato.

To wtasdnie w skorze Bioderma znala-
zta sposdb na odbudowanie jej bariery
ochronnej. Linia dermokosmetykdw
Atoderm to produkty do skory suchej,
bardzo suchej, a przede wszystkim ato-
powej oraz potencjalnie atopowej. Sq one
przeznaczone do codziennej higieny oraz
pielegnacji zaréwno niemowlat, dzieci,
jak i dorostych. Posiadajg wtasciwosci
hipoalergiczne i mozna je stosowac
od 1. dnia zycia.

Afoderm
Intensive Baume

BICHOF R&4A  Kojacy balsam emolientowy wzbo-

gacony o dziatanie przeciwséwia-
dowe, odbudowujgce ochronng
bariere skory i zapobiegajace
podraznieniom. Dla skéry bardzo

suchej, podraznionej i atopowej

o
i Dla catej rodziny - od pierwszego Bez parabendw i substancji za-
= dniazycia - ®=meswws | pachowych. Dla catej rodziny -
s iy - od pierwszego dnia zycia.
. 200 ml, 1t 75 mL, 200 ml, 500 ml
W i www.bioderma.pl www.bioderma.pl

T
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Afoderm
TO WIECEJ NIZ EMOLIENT

Nie tylko nawilza i odzywia, ale takze btyska-
wicznie tagodzi podraznienia i $wiad, trwale
przywracajac bariere ochronng skéry. Dzie-
ki zawartos$ci opatentowanych kompeksdow
Skin Barrier Therapy™ oraz Lipigenium ™
pomaga skérze odbudowac ptaszcz hydro-
lipidowy, a takze ograniczy¢ rozwéj pato-
gennej flory bakteryjnej. Wtasnie dlatego
dermokosmetyki z linii Atoderm sg tak cze-
sto polecane przez dermatologéw i pedia-
trow oraz tak chetnie uzywane przez mamy
dzieci cierpigcych na AZS. U 76% badanych,
ktérzy stosowali Atoderm Intensive przez
6 miesiecy, nie wystapity nawroty atopowego
zapalenia skory*.

* Badanie kliniczne z udziatem 130 pacjentéw w wieku

od 6 miesiecy do 15 lat. Produkt stosowano dwa razy
dziennie przez sze$¢ miesiecy.

Atoderm
Préventive
EICDE RAA Odzywczy krem wzmacniajacy

- ochronna bariere skory. To pierw-

szy demokosmetyk, ktory hamu-
Ao je procesy wysuszenia skéry juz
od urodzenia. Dla niemowlat od

pierwszego dnia zycia

200 ml
www.bioderma.pl
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Czas

w droge!

Jedli jestes$ zainteresowany wspétpraca
lub reklama w magazynie

»Czas na zdrowie”, skontaktuj sie z nami:

reklama@czas-na-zdrowie.pl
Rozwiazania reklamowe dopasujemy
do twoich potrzeb.

x5

Redaktor naczelna: Marta Nowik o *
Biuro reklamy: reklama@czas-na-zdrowie.pl
Wydawca: Socrates Time Sp. z o.0.

ul. Legnicka 5, 31-216 Krakéw

Zdjecia: Fotolia

Oktadka: Fotolia

Wydawca nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢ i forme
zamieszczonych ogtoszen i reklam, a takze za btedne

stosowanie prezentowanych w magazynie preparatow.
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Najczesciej wybierana on
marka Witamin dla kObiet Z mitosci do nowego zycia.
W cigzy w Polsce’

W trosce o skorg &w%

WEJDZ NA ZSERCEMOATOPII.PL

Wczesna cigza

‘IQVIA Commercial Sp. z 0.0, Pharmascope, klasa 04A4, sprzedaz ilosciowa i wartosciowa preparatéw multiwitaminowych dla kobiet w cigzy MAT/2018/12
Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut (zamiennik) zbilansowanej diety. Dla zdrowia wazna jest zréznicowana dieta i zdrowy tryb zycia. POL-FEM-1711-

| OTRZYMAJ WSPARCIE




NATROPIE

Comoze 24

L4

40 tygodni - tyle wystarczy, by zapewnic
swojemu dziecku dtugie i zdrowe zycie.
Jak? Odpowiednio dbajac o siebie.
Wiele zdziata¢ mogg dobra
dieta, ruch i Swietne samopoczucie.

(%%

NASZ EKSPEE
dr Tomasz Ba
inekolog w Intima Clinté
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Panie doktorze, wjakim stopniu styl zycia kobiety w ciazy
przekladasie nazdrowie jej dziecka?

W ogromnym. Te pierwsze dziewie¢ miesiecy w duzym
stopniu ,programuje” organizm malucha. Dlatego tak waz-
ne jest, by zadbaé o siebie w tym czasie.

Wiele przyszlych mam obawia si¢, ze ich dotychczasowy,
nie zawsze zdrowy, styl zycia moze zaszkodzi¢ malenstwu.
Maja racje?

Niekoniecznie. Odpowiednio funkcjonujac, moga zminima-
lizowaé konsekwencje zdrowotne tego, co robity wezes$niej.
Na przyklad palenia. Udowodniono, ze dym nikotynowy
odktada sie w lozysku tak jak w ptucach i zatruwa orga-
nizm dziecka. Konsekwencje moga by¢ rézne: zespdt poni-
kotynowy, deformacja koniczyn, problemy poznawcze.

Brzmi strasznie.

Tak, ale spokojnie: jesli kobieta przestata palié przed zaj-
Sciem w ciaze lub nawet tuz po tym, jak doszlo do zaplod-
nienia, rozwdj jej kosmoéwki i tozyska niczym sie nie rézni
od tego u pan niepalacych. Czyli dziecko jest bezpieczne.

A cozalkoholem?

Odstawié¢ natychmiast! Zebysmy dobrze sie zrozumieli:
nie istnieje co$ takiego jak ,bezpieczna dawka” mocnych
trunkéw. A pijaca mama ryzykuje uszkodzeniem uktadu
nerwowego dziecka, co moze prowadzié¢ do zaburzen roz-
woju poznawczego i zachowania.

Wypitam naimprezie lampke, dwie wina, a po dwéch tygod-
niach orientuje si¢, ze jestem w cigzy. Co robic?

Nie pi¢ wiecej. I sie nie denerwowaé. Do mniej wiecej si6d-
mego tygodnia zarodek jest na tyle zabezpieczony przed
wplywem alkoholu, ze nie powinno to mieé wiekszego
wplywu na jego zdrowie.

Gorzej, jeSli podczas takiej imprezy siegnetaby pani row-
niez po narkotyki. Jesli kobieta podejrzewa, ze mogta by¢c
juz w ciazy, kiedy brata narkotyki, powinna powiedzieé
o tym lekarzowi. Trzeba wowczas zintensyfikowaé badania
prenatalne. Substancje psychotropowe moga powodowaé wie-
le r6znych schorzen u dziecka. A jesli mama regularnie je
przyjmuje, niemowle moze byé uzaleznione od urodzenia.

OK, uzywki odstawiamy. A co z dieta?

Przygladamy sie doktadnie temu, co naktadamy na talerz.
Nie powinny sie na nim pojawiac zadne zbedne i niezdro-
we dodatki, takie jak konserwanty, sztuczne barwniki spo-
zywcze, polepszacze smaku, cukier, zwlaszcza ten w posta-
ci syropu glukozowo-fruktozowego.

Unikaé nalezy réwniez zywnoS$ci wysokoprzetworzo-
nej. Zawiera ona wspomniany juz cukier. Jego nadmiar
powoduje, ze trzustka produkuje coraz wiecej insuliny,
na ktéra organizm stopniowo zaczyna sie uodparniag.
W efekcie komérki nie sa w stanie wchlonac tych weglo-
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Kawa czy czarna herbata
sq bezpieczne dla dziecka,
0 ile spozywa sie je
w umiarkowanych tlosciach.
Jedna lub cwie filizanki
clemnego napoju nie majq

negatywnego wplywu na plod.

reklama

PREGNA VOMI, e
SUPLEMENT DIETY, _:I e
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-
Guma do zucia ll {- qr 'I{.__}
opracowana specjalnie - |
z mysla o kobietach, e

ktére odczuwaja ;
dyskomfort w postaci nmﬁ
umiarkowanych mdtosci

zwiazanych z ciaza.

wodanéw 1 rozwija sie cukrzyca ciazowa. Jej prawdopodo-
bieristwo ro$nie u kobiet z grup ryzyka, ale moze pojawié
sie 1 u pan bez tego typu obciazenia. Problem dotyka dzie-
ci, ktore czeSciej niz potomstwo panl z cukrem w normie
choruja na nadwage, otylosé, nietolerancje glukozy i cukrzy-
ce typu 2.

‘Wspomnial pan o polepszaczach. Gdzie tu zagrozenie?
Poniewaz nie przeprowadzono odpowiednich badan ze wzgle-
déw etycznych, nie wiemy na sto procent, jak polepszacze
wplywaja na ciato. Ale wiemy, ze ogdlnie nie sa dobre
dla zdrowia, co potwierdzaja badania obserwacyjne. A sko-
ro szkodza dorostym, to tak malym organizmom tym bar-
dziej sie nie przystuza.

CZAS NA ZDROWIE 5
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surowe ryby
i owoce morza
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* syrop glukozowo-

-fruktozowy (moze by¢
w sktadzie jogurtow,
sokdw owocowych,
stodyczy)

Zywnosc¢ typu
instant, konserwy,
gteboko mrozone
wyroby miesne

i warzywno-miesne

surowe
mieso

kolorowe

napoje
gazowane

sery
plesniowe
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Odpowiednia ilos¢
wypyjanychplynow
lo guaranga dobrego
przeplywu krwi
przezozysko.

Ao oznacza
odpowiednie
odzywienie  natlenienie
maleristwa.
Najlepsza do ugaszenia
pragnieniajest zwykila
woda. - Ciezarna
POWINNa mie¢ zawsze
pod rekq butelke wody,
ajuz szczegolnie
w upalne dni
- podiresia ginekolog.

Seryplesniowe, mi¢so, surowe, niewyparzone jajka?
Moga byé zrédlem groznych zakazen chorobotwoérczymi
bakteriami lub pasozytami, ktére moga uszkadzaé ptod.
Na przyktad toksoplazmoza. Ale tutaj chciatbym podkre-
§li¢, ze nawet jeSli dojdzie do zakazenia, nie musi ono
zakoriczy¢ sie tragedia. Wystarczy, ze zaczniemy z nim wal-
czy¢. Podobnie z innymi infekcjami, ktére spedzaja mamom
sen z powiek. Warunek konieczny: wizyta u ginekologa
na odpowiednim etapie ciazy.

To znaczykiedy?

Jesli kobieta §wiadomie stara sie¢ o potomstwo i przebada-
1a sie wczesniej, najlepiej, by zglosila sie okolo 7.-8. tygo-
dnia, czyli kiedy widac juz bijace serduszko. Natomiast jesli
nie byla w ogéle przygotowana do ciazy, powinna uméwié
sie na wizyte u ginekologa jak najszybciej, by przeprowa-
dzi¢ wszystkie niezbedne badania, z cytologia wlacznie.

Wréemy do diety. Mowi si¢, Ze mama masi¢ ,,zdrowo™ odzy-
wia¢. Co to konkretnie znaczy?

Wazna jest r6znorodnosé, ktora zapewnia niezbedne sklad-
niki do rozwoju nowego organizmu. Ale istotne jest nie tyl-
ko, co je ciezarna, lecz takze kiedy.

Regularnosc to podstawa. Przerwy miedzy positkami
powinny wynosi¢ nie wiecej niz trzy, cztery godziny. W ten
sposob zapewniamy staly doptyw materialtu budulcowego
i energii. Oczywiscie, w nocy nie jemy, a Spimy.

Nicktore mamylicza kalorie. Czy taka dbalo$¢ o utrzyma-
nie linii wciazy masens?

Na pewno nie ma go odchudzanie si¢ w tym stanie. Jesli
mama ma przed porodem nadwage, warto dla dobra prze-
biegu porodu i zdrowia dziecka ja ograniczy¢. Ale nie glo-
dzac sie. Glodéwki sa niebezpieczne dla ptodu, bo prowa-
dza do hipotrofii, czyli ograniczenia wzrostu. A to nie tylko
problem tego, ze urodzi sie maly noworodek. Niedowaga,
niski wzrost beda mu towarzyszy¢ réwniez w p6zniejszych
latach, a dogonienie réwiesnikéw moze zajac sporo czasu.
Niska masa urodzeniowa to wieksze ryzyko niektérych
choréb w p6zniejszym wieku.

A cozewiczeniami? To tez sposob na regulacje wagi.

Na poczatku ciazy zbyt gwaltowne podskoki, ¢wiczenia
na trampolinie, wycieficzajaca aktywnos¢ fizyczna groza
odklejeniem sie¢ kosméwki i poronieniem. Natomiast
po 12. tygodniu ruch o umiarkowanym natezeniu jest wrecz
zalecany. Polecam ptywanie, rowerek, spacery, a nawet,
na pézniejszym etapie, delikatne bieganie.

Taka aktywnoS$¢ jest nie tylko dobra dla organizmu
kobiety, ale i plodu. Lepsza przemiana metaboliczna u mat-
ki to mniejsze ryzyko otyltoSci i cukrzycy u jej potomstwa.
Nie bez powodu méwi sig, ze zdrowie dzieci to lustrzane
odbicie zdrowia matki w ciazy.

Prawidtowy wzrost masy ciata w za-
leznosci od BMI przed zajsciem w cigze
BMI < 18,5 kg/m2 przed zaj$ciem w cigze
(niedowaga) + 12,5-18 kg w czasie catej cigzy.

BMI 18,5-24,9 kg/m2 przed zajSciem w cigze
(prawidtowa waga) + 11,5-16 kg w cigzy.

BMI 25-29,9 kg/m2 przed zajSciem w cigze
(nadwaga) + 7-11,5 kg w czasie catej cigzy.

BMI >30 kg/m2 przed zajsciem w cigze
(otytosc) + 5-9 kg w czasie catej cigzy.

Czysajeszcze inne sposoby, by zwigckszy¢ szanse malucha
nadobrystart?

Warto zadbaé o §wietne samopoczucie, w tym sen. Brak
wypoczynku méci sie na dziecku. Powoduje bowiem wyrzut
hormonéw stresowych, kortyzolu i adrenaliny, ktére prze-
nikaja bariere lozyskowa i wywotuja stres u ptodu. Takie
maluchy moga mieé mniejsza mase urodzeniowa, by¢ nad-
pobudliwe, zestresowane. Dlugotrwate napiecie zwiazane
ze zmeczeniem moze powodowaé powiklania w ciazy, skur-
cze macicy, przedwczesny pordd.

Ciezarne powinny réwniez unikaé drazniacych Srod-
kéw czyszczacych. Tak samo niewskazane jest czeste malo-
wanie paznokci, ktore za kazdym razem wiaze sie z wdy-
chaniem toksycznych substancji. Absolutnie nie zniechecam
pan do dbania o urode w trakcie ciazy. Na rynku jest
juz wiele preparatéw, w tym do barwienia wloséw, bez-
piecznych nawet w tak wyjatkowym czasie. B
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REKONWALESCENC]I

@ nie przeczyszczajq

oraz osob z hemoroidami

@ Eva/qu Bambini dla dzieci od 13 m.z.
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ZAWSZE PIEKNA

iaza to wyzwanie dla calego organizmu, zwlasz-
cza skory. Musi nadazaé za powiekszajacymi sie o
w szybkim tempie brzuchem, piersiami. Rosnie

tez obwod bioder oraz ud. Modyfikacji ulegaja nawet
rysy twarzy. Ale to nie wszystko.

- Zmiany hormonalne zachodzace w organizmie ciezarnej / P : :
rzebarwienia
moga powodowad, ze skora jest bardziej sucha, wrazliwa - ttu- OIZC 6 — to ich wtaénie
NASZ EKSPERT maczy dermokonsultantka ZIKO DERMO Joanna Zielifiska. najbardziej obawiaja
Joanna Zielinska Nadmiar kortyzolu u ciezarnej zakloca prace komo- pOd kOIltI'Oli} sie przyszte mamy
dermokonsultantka rek produkujacych widkna kolagenowe, przez co skora Nie bez powod u:
ZIKO DERMO staje sie mniej elastyczna, trudniej sie rozciaga, pojawia- nie wszystkie zmi am;
ja si tg)z?tfp}; Bez Ws%a%(fla ir‘ofeSJo'nialnych' kosmztykow znikaja po porodzie. Dlatego najlepsza
) ) ) moze by¢ trudno poradzié¢ sobie z pielegnacja urody. metoda to zanobieeanie im.
To, ze spodziewasz sie pooe

Gdy czas twojej ciazy przypada na okres
wiosenno-letni, juz od pierwszych, cieptych
dni uzywaj kremu z filtrem (od SPF 30).
Jesienia i zimg mozesz postawic na nizsze
SPF, ale nie rezygnuj z niego.

dziecka, nie oznacza,
Ze masz zrezygnowac
z dbania o siebie.

Dla cery przyszlej mamy najlepsze beda dermokosmety-
ki, dziatajace delikatnie i hipoalergiczne.

Zaleznie od potrzeby siegnij po kosmetyk nawilzaja-
co-regenerujacy lub, w przypadku gdy problem sprawia-

Wykorzystaj ten czas, ja ci przettuszezanie i czgsto pojawiajace si¢ wypryski, Dobre sa kosmetyki z filtrami mineralnymi,
o poszukaj kremu o dziataniu matujacym, niezatykajacym ktore odbijaja promienie UV. Nie wnikaja
by przngtowaC C|a+0 pOréW i bez ZakaZanyCh w Cl@Zy kwasow Salicylowych. W nia.y VV|$C nie powod UJa pod raznien.

Zachowaé urode pomoga takze regularnie stosowane
peelingi. - Dla ciezarnych kobiet najlepsze beda
te delikatniejsze, czyli drobnoziarniste i enzymatyczne

na wyzwania zwigzane
Z macierzynstwem.

reklama ———
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BASICLAB
Badz

ESTETICUS

p 1 g n a Kuracje przeciwzmarszczkowe

* Serum z wit. C, kwasem ferulowym i wit. E

W C ‘ / > Z \/ * Serum pod oczy z peptydami

4
3 6 N 4
CZAS NA ZDROWIE > a

www.basiclab.pl
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Nawadhniaj ,,od srodka”
Twoja uroda w duzym
stopniu zalezy tez od diety.
W cigzy zwieksza sie
zapotrzebowanie na wode
w catym organizmie.
Pyqc regularnie, nawilzasz
skore od wewnaqtrz,
zapewniajqc j¢j Swiezosc
I blask. Sprawiasz tez,

Ze jest lepief napreta
[ elastyczna.

o

Ciaza to nie czas na silne kuracje z ak-
tywnymi sktadnikami. Wiele z nich za-
graza zdrowiu kobiety czy dziecka. Moga
powodowac powiktania, ktérych leczenie
podczas tych dziewieciu miesiecy jest trudne.

Dotyczy to wiekszosci kwasow AHA, np. gli-
kolowego, ktéry nawet w niskim stezeniu
moze reaktywowac opryszczke. A leczenie
tej choroby wymaga zastosowania lekdw
przeciwwirusowych, czego w tym czasie
unikamy.

Bezwzglednie zakazane s3a pochodne wi-
taminy A, ktére moga wywotac podraznienia.
Rezygnujemy tez z chemicznych filtréw UV,
takze tych zawartych w kosmetykach kolo-
rowych (pudrach, fluidach). Lepiej wybierac
podktady bez ochrony przeciwstonecznej,
a dodatkowo stosowac filtr mineralny.

Warto tez czytac sktady kosmetykow
do ciata i odstawic¢ te, ktore zawierajg
np. kofeine czy wyciag z zielonej kawy,
sprzyjajace tworzeniu sie pajaczkow.

10 czasNazZDROWIE
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- radzi specjalistka ZIKO DERMO. - Usuna stary
naskorek, przez co skora bedzie ladniej wygladag,
a kremy beda lepiej sie w nia wchlania¢ - ttumaczy.

Ekspertka poleca réwniez kosmetyki zawierajace
witamine C. - Skladnik ten rewelacyjnie sprawdzi sie
w przypadku ostudy, czyli przebarwienia ciezarnych
- wyjasnia. - Dziala rozjasniajaco, gdyz hamuje nad-
mierna produkcje barwnika w skorze, dzialajac depig-
mentacyjnie - dodaje.

W trzecim trymestrze limfa nie przeptywa tak sprawnie
jak wcze$niej i gromadzi sie w tkance podskérnej. Dla-
tego powieki moga wygladaé jak opuchniete. Ten defekt
zlikwidujesz, stosujac kremy pod oczy, ktére zawieraja
sktadniki usprawniajace mikrokrazenie.

Krem do biustu, koniecznie z serii dla przyszltych mam,
to podstawowy kosmetyk w czasie ciazy, bo ogranicza
ryzyko pojawienia sie rozstepéw na powiekszajacych sie
piersiach. Warto go stosowaé systematycznie, smarujac
delikatnie dwa razy dziennie, omijajac brodawki sutko-
we. Takie preparaty wzmacniaja i uelastyczniaja skore.

Niektére z nich, np. te zawierajace wyciag z nagietka,
dodatkowo u$mierzaja bol.

Niestety, szpecace, biate kreseczki pojawiaja sie nie tyl-
ko na piersiach. - WiekszoS¢é marek dermokosmetycz-
nych zaleca stosowanie produktu przeciw rozstepom
od czwartego miesiaca ciazy, kiedy brzuch staje sie co-
raz wiekszy i powstaje ryzyko pojawienia sie rozstepow
- méwi Joanna Zieliniska.

Zadaniem preparatow przeciwdzialajacych powsta-
waniu szpecacych zmian jest wzmocnienie widkien ko-
lagenu i elastyny, ktére odpowiadaja za jedrnosé ciala.
Zwrdo¢ uwage, by w skladzie tych kosmetykow byty takze
substancje nawilzajace, np. witamina E, oleje roslin-
ne, a takze krzem, ktory pobudza regeneracje naskor-
ka. Nie musisz sie obawiaé, ze zaszkodza malenistwu,
bo, jak twierdzi ekspertka, sa przebadane pod réznym
katem i bezpieczne w uzyciu od poczatku ciazy.

Jesli cheesz wspoméce dziatanie kreméw czy balsa-
moéw na rozstepy, skorzystaj z masazy ujedrniajacych
i szczotkuj cialo. Pamietaj jednak, by te zabiegi skonsul-
towac wezesniej z lekarzem prowadzacym ciaze. B

NIE
ZAPOMNIJ
O NAWILZANIU

Skora przysztej mamy potrzebuje inten-
sywnego nawilzania. Czesto sie przesu-
sza i tuszczy. Siegnij wiec po dedykowane
ciezarnym serie kosmetykdw lub balsamy,
ktére stosowatas do tej pory.

Warto zwrdci¢ uwage na sktad takich
preparatow. Najwazniejsze sg substancje,
ktore zapobiegajg ucieczce wody z naskor-
ka, np. masto shea, kwas hialuronowy oraz
d-panthenol, ktory dodatkowo dziata kojaco.

Gdy cera jest mocno przesuszona, postaw
na emolienty. Nattuszczajg skore i tworzg
na niej warstwe okluzyjng, dzieki czemu
woda nie odparuje tak tatwo.

reklama
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Okres cigzy w zyciu kazdej kobiety jest
czasem wyjatkowym. Pielegnujemy w sobie
nowe zycie, dla ktdrego podczas tego dziewie-
ciomiesiecznego rozwoju jestesmy catym
Swiatem. Nasz organizm pod wptywem hormo-
néw ulega zmianom, za ktorymi stara sie
nadazy¢ rowniez nasza skora.

Abysmy czuty sie piekne i zdrowe, musimy
pamietac¢ o odpowiedniej diecie oraz wtasciwej
pielegnacji ciata podczas cigzy i po porodzie.

N | i
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DEDYKOWANE MAMOM

\

WYZWANIA DLA CIALA W CIAZY, JAK SOBIE Z NIMI RADZIC

Jednym z najwazniejszych aspektow jest
dbanie o elastycznos¢ skory, ktéra w miare
wzrostu dziecka bedzie sie systematycznie
rozciagata. Nalezy wiec siega¢ po dermokosme-
tyki nattuszczajace i nawilzajace, ktére pomoga
zapobiec powstawaniu  rozstepéw. Stosuj
wzmacniajace kremy lub olejki, ktére uelastycz-
nig skére, a tym samym zmniejsza ryzyko
powstawania rozstepéw. Przy aplikacji warto
szczegoblnie zwrdéci¢ uwage na okolice brzucha,
ud, posladkéw i piersi.

BEZPIECZNA

FVWRMUEA
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W trakcie cigzy i potogu réwnie wazna jest
higiena intymna, ktéra bedzie dbata o utrzyma-
nie fizjologicznego pH twoich drég intymnych.
Zachowanie odpowiedniego pH (3,6-4,2)
zapobiega infekcjom okolic intymnych,

ktore w tym okresie moga sta¢

sie szczegoblnie wrazliwe.
Whybieraj kosmetyki dedy-
kowane mamom. Ich sktady
odpowiadajg  potrzebom
Twojej skory i sa bezpieczne
dla Ciebie oraz Twojego
Malenstwa. Wybieraj produkty
Mama's.
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Pielegnacja niemowlaka to temat wiecznie zywy. | peten
mitow, babcinych rad. Zobacz, jak dbac o zdrowg urode
szkraba? Wedtug najnowszych zalecen.
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NASZ EKSPERT
Milena Kalicinska

potozna, Klinika Invicta

wielu rodzicom. Czekaé, az sam odpadnie? Nie my¢c?
Zaklejac plastrem? Nie! Przede wszystkim nalezy
sie z nim oswoié. Je§li mama nie czuje sie na sitach,
by sie nim zajac, znakomicie poradzi sobie z tym tata.
Jak? Wedlug prostych Wytycznych Nadzoru Krajowego
w Dziedzinie Neonatologii:
e Obowiazuje tzw. sucha pielegnacja kikuta pepowi-
nowego. Czyli myjemy go czysta woda z mydlem i deli-

P ielegnacja pepka niemowlaka spedza sen z powiek

katnie osuszamy. Srodkéw antyseptycznych uzywamy tyl-
ko podczas pobytu w szpitalu oraz gdy w domu sa zle
warunki higieniczne.

e Srodek antyseptyczny (zalecany jest na bazie okte-
nidyny) mozesz zastosowaé, jezeli zaobserwujesz delikat-
ne zaczerwienie w okolicach pepka. Jezeli sie powigksza,
pojawia sie obrzek, wydzielina i brzydki zapach, skonsul-
tuj sie z lekarzem. Moga to by¢ objawy stanu zapalnego
i konieczne bedzie wlaczenie odpowiedniego leczenia.

o W trakcie kapieli wskazane jest nalewanie mniej-
szej iloSci wody do wanienki, aby nie moczyé kikuta pepo-
winowego. A jesli nawet do tego dojdzie, nic sie nie sta-
nie, o ile po kapieli zostanie on dokladnie osuszony zgodnie
z zasadami tzw. suchej pielegnacji.

Jesli maluch ma regularnie przemywana sko-
re w okolicy pieluszki, czyli miejsc najbardziej
narazonych na zabrudzenie i podraznienie,
nie musisz kapac¢ go codziennie. Wystarczy
kilka razy w tygodniu.

reklama

PASTA DO ZEBOW GUM KIDS (2-6 LAT) 50 ML m

Zapewnia maksymalng ochrone przeciwpréchnicza
- to zastuga potaczenia fluoru (500 ppm)

oraz isomaltu. Dzieki niskiemu wspotczynnikowi o p—
Scieralnosci nie uszkadza delikatnego szkliwa r——
dziecka. Preparat o konsystencji zelu jest wolny
od powszechnie stosowanego detergentu SLS.

o Przed przystapieniem do pielegnacji matego pepusz-
ka najpierw umyj rece. Nie ograniczaj sie tylko do
powierzchni kikuta, ale zwrécié réwniez uwage na dno
pepka. Przy jego czyszczeniu przydadza sie waciki do uszu.

e Wazny jest rowniez dostep powietrza, ktére przy-
spiesza wysychanie kikuta pepowiny. Dlatego podczas
przewijania zostaw dziecko na pare minut z odkrytym
pepkiem, a nakladajac pieluszke, pamietaj, by nie zasta-
niata gojacej sie ranki.

CZAS NA KAPIEL

Nie bedziemy nikogo oszukiwaé - tylko dla garstki
noworodkéw i matych niemowlat pluskanie w wygodnej
wanience i cieplutkiej wodzie jest przyjemne. Zdecydowana
wiekszo§¢é malenistw przy tym placze. I aby oszczedzié
dziecku (oraz sobie samym) stresu, warto dobrze sie
do kapieli przygotowac, by przebiegala sprawnie:

e W lazience lub pokoju, w ktérym kapiesz dziecko,
powinno by¢ cieplo, ok. 24 st. C (warto ewentualnie
wlaczyé grzejnik), za§ woda w wanience powinna mieé
temperature ok. 37 st. C (mozna sprawdzi¢ specjalnym
termometrem).

o Wszystkie kosmetyki do mycia powinny byé
przy wanience. Jesli zdecydujemy sie na ptyn do mycia
dolewany do wody, niepotrzebne bedzie mydetko. Do mycia
wloséw przyda sie szampon. Wszystkie preparaty powinny
byé dedykowane do skéry dziecka od pierwszych dni zycia,
mieé¢ pozytywna opinie o§rodkéw badawczych lub towarzystw
naukowych, tj. Paiistwowy Zaktad Higieny, Instytut Matki
i Dziecka, Centrum Zdrowia Dziecka, Polskie Towarzystwo
Pediatryczne, Polskie Towarzystwo Alergologiczne. Lepiej
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- zmiany skorne przypominajace
tradzik, ktore moga sie pojawic
pomiedzy 2. tygodniem a 3. mie-
sigcem zycia. Wystepujace po tym
okresie to tradzik niemowlecy,
ktéry moze utrzymywac sie nawet
do 8-9 miesigca zycia.

W pielegnacji tradziku noworodkowego/niemowlecego
zalecane jest przemywanie buzi przegotowang woda.
Nie jest wskazane smarowanie, nattuszczanie ani wy-
ciskanie krostek. Przy duzym nasileniu konieczna jest
konsultacja z lekarzem.

- krostki i grudki wielkosci tebka od szpilki,
wypetnione biatawym ptynem, najczesciej pojawiaja sie
na plecach, klatce piersiowej, karku, twarzy i w pachwi-
nach. Mogg silnie swedziec.

Whrew powszechnej opinii to nie brud je wywotuje.
Ich przyczyna jest nie w petni wyksztatcona zdolnos¢
do pocenia sie. Dolegliwosci ukoi kapiel w wodzie z do-
datkiem krochmalu lub nadmanganianu potasu.

Zeby unikna¢ potéwek staraj sie nie przegrzewac dziec-

wykonane z naturalnych materiatéw, ktdre przepusz-
czajg powietrze.

je przegapi¢, bo niemowle bardzo ptacze z powodu
dyskomfortu i bélu. Okolice intymne sg silnie zaczer-
wienione, z krostkami i pecherzykami wypetnionymi

gorng czesc ud.

Jesli krostki podeszty ropa, zgtos sie do lekarza.
Jesli natomiast skora dopiero sie zaczerwienita, sprobuj
dziata¢ sama. Co robi¢? Pozwol maluchowi leze¢ z gota

cienko smaruj specjalnymi preparatami na odparzenia.

dostrzezemy, ze pieluszka jest brudna).

™

ka: pilnuj, by temperatura w pomieszczeniu, w ktérym
przebywa, wynosita 20-21 st. C, a jego ubrania byty

- nie sposéb

np. wydzieling ropna.

Kiedy zauwazysz zmiany, nie czekaj: nieleczone zapale-
nie moze rozprzestrzenic¢ sie na pachwiny, podbrzusze,

pupga (doptyw powietrza przyspiesza gojenie), a krostki

Przy przewijaniu nie stosuj chusteczek nawilzanych,
lecz myj mata pupe woda. Wskazana jest czesta zmia-
na pieluch (co 2-3 godziny lub za kazdym razem, kiedy

* 5

*

*
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gdy kosmetyki maja ubogi sklad, bo im mniej substancji
zawieraja, tym sa bezpieczniejsze i lepiej tolerowane
przez skore malenstwa.

o Na przewijaku powinien by¢ roztozony recznik (naj-
lepiej z kapturkiem), ktorym szybko okryjesz szkraba.
W zasiegu rak powinny by¢ pieluszka i peten zestaw ubra-
nek. Potrzebne sa rowniez kosmetyki do pielegnacji ské-
ry: oliwka lub balsam do ciata (skéra niemowlaka jest
jeszcze niedojrzata i ma tendencje do przesuszania sig)
oraz krem przeciwko odparzeniom.

PRZEPIS NA PIEKNA SKORE

Kapiel to nie tylko dbanie o higiene dziecka, ale réwniez
narzedzie do stymulowania jego rozwoju. Pluskanie sie
w cieptej wodzie wyciszy i ulatwi maluchowi zasypia-
nie. Dlatego warto kapa¢ go nie rzadziej niz co dwa,
trzy dni. W dniu bez tradycyjnego mycia trzeba zrobié to
»na sucho”, czyli oczyScié¢ skére wacikami zwilzonymi
ciepla woda oraz nawilzanymi chusteczkami. Zaczynaj-
my od buzi, miejsc za uszkami, a nastepnie przejdZmy
na tuléw, paszki, pachwiny i konficzmy na stépkach.
Szczegolnie czyste powinny by¢ raczki (zwlaszcza miej-
sca miedzy paluszkami), bo dziecko wklada je do buzi.
Pamietaj tez o codziennej pielegnacji okolic intymnych.

Jezeli skora dziecka nie jest przesuszona, nie ma
wskazan do profilaktycznego stosowania Srodkéw na-
wilzajacych. Jesli jednak pojawi sie taki problem, lepiej

- MQJ
. Lo . -\
zamiast oliwki stosowa¢ kremy lub balsamy nawilzajace
przeznaczone dla dzieci od pierwszych dni zycia.

COZTA GLOWA?
Ciemieniuche powoduja hormony mamy, ktére jeszcze
po narodzinach smyka kraza w jego organizmie. Zaburzaja
prace niedojrzatych gruczoléw tojowych i wzmagaja
produkcje toju, ktéry wraz ze ztuszczonym naskérkiem
zasycha na glowie dziecka, tworzac ciemnozélte plamy.
Bywa, ze ciemieniucha znika sama w ciagu kilku
tygodni. Lepiej jednak wspoméc ten proces, stosujac
specjalne preparaty (dostepne w aptece bez recepty) do jej
eliminacji. Poza tym warto podczas kazdej kapieli umyé
glowe dziecka delikatnym szamponem, a po jej osuszeniu
wmasowac oliwke i rano uczesa¢ wloski miekka szczotka.

PEDIKIUR TO NIE FANABERIA

Noworodek ma diugie i kruche paznokcie. Obcinanie
ich jest konieczne, bo w przeciwnym razie moga sie
niekontrolowanie ztamaé, gromadzié brud i zarazki
albo powodowaé zranienia na buzi (malec w pierwszych
dniach zycia nie kontroluje ruchéw raczek). Do obcinania
uzywajmy jedynie nozyczek o ostrzach zaokraglonych
lub obcinakéw dla niemowlat (nie dla dorostych). B
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EMOLIUM DERMOCARE  [FEG—_——

Emulsja do kapieli —

200, 400m|
@ dla wyjatkowo
— delikatnej i wrazliwej
emolium skéry
—

® zapewnia skorze
nawilzenie i ochrone

® wzmacnia i odbudowuje
naturalng bariere
lipidowa

® zabezpiecza przed
podraznieniami
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® polecany od 1. dnia

DERMOCARE
. Zycia

ERLILIA, DD BAMITLI

Zaawansowana formuta preparatu
zostata opracowana we wspoétpracy
z pediatrami i dermatologami, a jego
skutecznos$c¢ zostata przebadana
klinicznie i dermatologicznie. Produkt
jest hipoalergiczny.
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Malenstwo

W pierwszym
roku zycia jest
czestym gosciem

ciagu pierwszych 12 miesiecy twoje dziecko
co najmniej kilkakrotnie bedzie ogladane przez
lekarza w ramach tzw. badan kontrolnych.

Ich celem jest monitorowanie rozwoju malego cztowieka lg r e w Zwykle zdrowym nie-

i wezesne wykrycie ewentualnych nieprawidtowosci. mowletom nie robi sie

pOd lupa czesto badan krwi. Sa

w ga binecie FACHOWA OCENA jednak wyjatki.
. Tuz po urodzeniu stan noworodka ocenia sie za pomoca Pierwszym jest sytu-
pedlatrYo skali Apgar. Zdrowe dziecko powinno otrzymaé od 8 do acja, w ktorej dziecko jest
N | e znaczy to 10 punktéw. Oceniana jest praca serca, oddychanie, napie- wypisywane ze szpitala z wysokim poziomem
. R 4 cie migéni, reakcje na odruchy i barwa skéry. Oprécz testow bilirubiny (z6ttego barwnika, ktéry barwi sko-
Jed na k, VAS ChOFUje. malenistwo jest wazone oraz mierzy sie obwdd jego glowy re i biatka oczu maluszka w charakterystycz-
. . . i klatki piersiowej, a takze ciemienia tylnego i przedniego. ny spos6b). Zwykle wyréwnuje sie po 10 dniach
PrzeCIWn €. leyty Po raz pierwszy jest tez ktute. Pobrana krew potrzebna jest zycia noworodka, ale u niektérych dzieci naste-
kO ntrol ne maja do badan przesiewowych. Sprawdzany jest tez jego stuch, puje to nieco pdzniej.
o, A, wykluczane sa takie choroby jak m.in. mukowiscydoza Pediatra moze tez zalecié diagnostyke krwi,
S+Uzyc ZaChOW3n|U czy wrodzona niedoczynno$¢ tarczycy. kiedy obserwuje, ze dziecko stabo przybiera
i . na wadze albo ma kiepski apetyt.
zdrowia. 7ZDAZYC PRZED CHOROBA

Kolejne badania odbywaja sie podczas tzw. wizyt kon-
trolnych w przychodni. Pierwsza wizyta u pediatry ma
miejsce po 4. tygodniu zycia malca. Dziecko zostanie

nr zmierzone (obwdd glowy i klatki piersiowej) oraz zwazo- szczepienia. Informacje o tym, jakie czekaja twoje dziec-
ne. Zbadane beda tez jego odruchy i napiecie migSniowe. ko w pierwszym roku jego zycia, znajdziesz na nastep-
Oprocz tego lekarz ostucha je, pomaca brzuszek, zajrzy nej stronie. Warto porozmawiac¢ z pediatra o tym,
do gardta i uszu oraz wypyta o sposob karmienia. czy podawaé maluchowi pojedyncze wakcyny, czy lepiej
Po ukoriczeniu 6. tygodnia zycia, a przed 12., kazdy te skojarzone (wielosktadnikowe).

niemowlak musi mieé¢ zrobione USG bioderek: glowy

koSci udowej oraz jej kieszeni (panewka), co pozwala wy- Wi ASCI WIE PRZYGOTOWANA

Zeby

kluczyé dysplazje stawéw biodrowych. Jesli wynik bedzie Wybierajac sie na te pierwsze kontrole pediatryczne i szcze-
nieprawidtowy, konieczna jest wizyta u ortopedy. pienia powinna$ by¢ gotowa odpowiedzieé na kilka pytan:
" Nie wszystkie problemy zdrowotne mozna wytapaé o jaki jest sposéb i czestotliwo$¢ karmienia dziecka;
f ) R O W zawczasu. Przed wieloma chorobami ochronia maleristwo o ile pieluszek zuzywa malec i jaki jest wyglad jego stolca;
reklama ————
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EMOLIENTY OD 1. DNIA ZYCIA
DO CODZIENNEGO STOSOWANIA

WYROBY MEDYCZNE OPARTE NA NATURALNYCH OLEJACH

16 czas NAZDROWIE

OLEJ Z KONOPII OLEJ CANOLA
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U spegalistow,
np. kardiologa, neurologa
czy alergologa, nalezy
zachowac zdrowy
rozsqdek. Nee sq one
konteczne, o ile nic
nas nie niepokot
ani nie zalecit ich pediatra
o przeprowadzeniu
rutynowych badar.

o jak dlugo $pi i czy czesto sie wybudza;
e jakie umiejetnoSci opanowal od ostatniej wizyty.
Najlepiej na spokojnie zapisz te informacje na kartce,
ktéra wezmiesz ze soba. Zabierz tez koniecznie ksiazecz-
ke zdrowia dziecka. Po co? Zeby lekarz mégt w tatwy spo-
s6b skontrolowaé rozwdj fizyczny i psychoruchowy dziec-
ka na podstawie zawartych tam informacji o wadze
czy wzro$cie malucha.

Spakuj tez komplet ubranek do przebrania (malec moze
je zamoczy¢ np. w trakcie rozbierania) oraz pieluszke, chu-
steczki nawilzane i lekki kocyk, by przykry¢ matego gola-
ska miedzy wazeniem a innymi badaniami.

WDOBRYM TOWARZYSTWIE

W pierwszych tygodniach po narodzinach nalezy uwazadé,
by nie narazaé maleristwa na kontakt z drobnoustrojami
chorobotwoérczymi. Niemowle powinno przystosowywac
sie do zycia w swoim domu, wéréd najblizszych.

Lepiej wiec unikaé wizyt obcych os6b i wychodzenia
do miejsc, gdzie sa skupiska ludzi - potencjalne zrédto
zakazen. Nie popadaj jednak w paranoje. Maluch nie jest
zupelnie bezbronny. Na strazy jego zdrowia stoja przeciwciala,
ktore gromadzil jeszcze w trakcie zycia ptodowego
(przechodzity przez tozysko) oraz te, ktére otrzymat w dniu
porodu. Ich dzialanie wspomaga wlasciwy ,styl zycia”
malucha: spokojny sen, spacery na Swiezym powietrzu
(z dala od ruchliwych ulic), odpowiednia higiena i...
mamine mleko. H

Przygotuj sie, ze lekarz:

® zwazy dziecko (powinno by¢ nagie, bez pieluszki);
® zmierzy obwadd klatki piersiowej i gtowki;

® zmierzy dtugosc ciata, ale nie u matego niemowlaka;
® oceni wielkos¢ ciemiagczek; narzady ptciowe;

® ostucha stetoskopem - sprawdzi, jak pracuje serce,
czy nie ma infekgji drég oddechowych;

® zbada brzuszek;

® sprawdzi odruchy niemowlaka.

reklama
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suplement diety

ZAWIERA ZELAZO W POSTACI
ZMIKRONIZOWANEGO
EMULGOWANEGO
PIROFOSFORANU ZELAZA

Wyzsza
przyswajalnosc¢*
tagodny dla zotadka,
nie barwi zebow
Wygodna forma
podania

* Dzigki poddaniu procesowi mikronizadji  emulgacji, jalnosc zelaza z pi

zelaza jest dwukrotnie wyzsza. (Sakaguchi N. et. al. Int ] Vitam Nutr Res 2003;73(6);
Fider MC.et. al. Br J Nutr 2004,91:107-112; Davidsson L. et. al. Am J Clin Nutr 2000;71:1597-1602;
Roe MA. et. al. Eur J Nutr 2009;48:115-119.)

() Polski Lek s.a

Suplementy diety nie mogg by¢ stosowane jako substytut
(zamiennik) zr6znicowanej diety.

Zréwnowazona dieta i zdrowy tryb Zycia sg istotne dla
zachowania zdrowia.
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Jak opracowac schemat karmienia malenstwa, by byto radosne
i zdrowe, zas mama spokojna i wypoczeta?

pozostaje obserwacja jego zachowania oraz analiza wzro-

stu wagi jego ciala - najlepiej z pediatra w trakcie wizyt
kontrolnych (stuza temu m.in. siatki centylowe). Bo od wlasci-
wego odzywiania wiele zalezy.

Najedzony smyk jest spokojny, chetnie uczy sie nowych rze-
czy i w efekcie harmonijnie rozwija. Dobrze odzywiony jest sil-
ny, wiec rzadziej choruje. Nic dziwnego, ze karmienie malen-
stwa to temat numer jeden w wielu domach. Dawniej dzieci
byty przystawiane do piersi co okreslony czas. Dzi§ niemowle-
ta karmione sa ,,na zadanie” i nie ma reguty, ktéra okreslata-
by czas i czestotliwo$é positkéw. Jedne maluchy jedza krétko,
bo kilka minut, za to czesto, bo co mniej niz dwie godziny. Inne
za$§ pozostaja przy piersi nawet p6t godziny, by ponownie doma-
gac sie positku po trzech godzinach.

POKARM DOSKONALY

Mimo usilnych starari naukowcow od lat nie udalo sie opracowaé
sktadu mleka modyfikowanego, ktéore bytoby takie samo jak
naturalny pokarm. Ten ostatni jest idealny pod kazdym wzgledem.

Przede wszystkim dostosowuje sie do potrzeb malca, zmieniajac
nie tylko w trakcie doby (pokarm noca jest bardziej tresciwy
niz ten w ciagu dnia), ale i w czasie jednego karmienia. Najpierw
plynie z piersi mleko wodniste, gaszace pragnienie, a dopiero
po nim zawierajace duza ilo§¢ thuszczu (w tym dtugotaricuchowe
wielonienasycone kwasy thuszczowe LC-PUFA, wazne dla budowy
tkanki nerwowej i mozgu).

Co jeszcze zawiera pokarm naturalny? Oprécz tltuszezu
i wody, ma takze biatko (fatwostrawne i dobrze przyswajalne)
i az 19 aminokwaséw, w tym cenne kazeine i laktoalbumine.
Waznym skladnikiem sa tez weglowodany - gtéwnie laktoza
istotna dla pracy mézgu i dajaca energie oraz oligosacharydy,

ianim dziecko zacznie méwié, ze jest glodne, rodzicom

20 czA5 NAZDROWIE

ktore stymuluja powstawanie prebiotykow i chronia przed
zakazeniem bakteriami, np. Escherichia coli. Poza tym
w naturalnym pokarmie sa sktadniki mineralne (zelazo
i wapnn w duzym stezeniu), witaminy (gléwnie A, C i E),
czynniki odpornoSciowe - przeciwciala.

CZASNA DOROSEEPOSH KI

Kiedy niemowle zaczyna dynamiczniej sie rozwijaé (raczkuje,
siada, stawia pierwsze kroki), potrzebuje wiekszej ilosci
i roznorodnych sktadnikéw odzywcezych. Dziecko karmione
sztucznie po 4. miesiacu, a to naturalnie po 6. miesiacu zycia,
powinno mieé diete wzbogacona o produkty stale.

Jako pierwsze warto zaproponowa¢ maluchowi gotowane
ziemniaki, marchewki i dynie, a nastepnie jabtuszko i gruszke.
Woéwezas tez dziecko poznaje pierwsze kaszki 1 kleiki. Po okoto
miesiacu od wprowadzenia warzyw, nalezy poda¢ mu réwniez
mieso. W drugiej kolejnosci - tluste ryby, ktdre sa zrodlem

Cﬁcﬁ ® gtodny noworodek

o rrs ' otwiera usta i szuka
jesc!

nimi pokarmu, starsze
niemowle tapczywie
ssie pigstke

® malec prezy ciato, jest niespokojny, ptacze

® gtodne dziecko nie moze zasnac, $pi
niespokojnie, czesto wybudza sie

nienasyconych kwasow ttuszczowych i powinny byé w menu
niemowlaka na poczatku raz, a nastepnie - dwa razy
w tygodniu.

COZADUZO, TONIEZDROWO

Positki powinny byé jednoskladnikowe, np. sama
marchewka. Dopiero gdy masz pewnos¢, ze nie powoduja
alergii, mozesz dodac¢ kolejny sktadnik. Nowe produkty
wprowadzaj, zachowujac 1-2 dni przerwy, by méc
zaobserwowaé niepozadane reakcje, np. b6l brzuszka,
ulewanie, biegunka, wysypka, a nawet kaszel i katar.
Dania powinny mie¢ gladka konsystencje, dlatego
wszystkie sktadniki nalezy miksowaé. Dopiero kiedy
niemowle bedzie mialto pierwsze zabki, mniej wiecej
w 9. miesiacu zycia, mozna podawaé mu produkty
wymagajace gryzienia i zucia. To wazne - zmiana
konsystencji z gltadkiej na czeSciowo rozdrobniona
lub z wigkszymi kawatkami wspomaga prawidlowy rozwdj
aparatu mowy. Podobnie jak karmienie tyzeczka. B

Wiascrwe

proporge

— migdzy 0. a 8. miesigcem
zycia serwujemy dziecku
2-3 posithi uzupelnigyqce;
- migdzy 9. a 24. miesigcem
zycia - 3-4 positki
uzupetniajace

[ 1-2 zdrowe przekaski.

reklama
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DENTISAL ZDROWE ZEBY, 30 PASTYLEK DO SSANIA

Suplement diety, ktéry wspomaga utrzymanie zdrowych
zebdw u dzieci powyzej 3. roku zycia.
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Predzej czy pdzniej nadejdzie moment, kiedy razem z maluchem ruszysz
w Swiat. Niewazne, czy bedzie to spacer wokot domu, czy wyprawa
W nieznane, warto sie dobrze przygotowac.

cieple, stoneczne dni juz 3-4 doby po porodzie
\/\/moiesz sprobowac pokaza¢ maluchowi Swiat.

Jesli jednak urodzit sie p6zna jesienia, zima
lub wczesna wiosna, na pierwszy wsp6lny spacer bedziesz
musiala troche poczekaé. Malec powinien sie najpierw przy-
zwyczaié do Swiezego powietrza i niskich temperatur. Temu
ma shuzyé tzw. werandowanie. Jak to zrobic?

Wozek z ubranym jak na spacer niemowlakiem ustaw
przed uchylonymi drzwiami lub szeroko otwartym oknem
na pie¢ minut. Przez nastepne 5-7 dni wydluzaj ten czas
o kolejne kilka minut. Dzigki temu nie tylko przygotujesz

22 c7AS NA ZDROWIE

swoja pocieche do wyjscia, ale i opanujesz trudna sztuke
ubierania w cieplejsze ubranka i rozbierania.

Pamietaj, noworodek jest bardziej narazony na skutki
dziatania niskich i wysokich temperatur, bo jego uktad
termoregulacyjny nie jest jeszcze w pelni rozwiniety.
Jednoczes$nie odczuwa komfort cieplny w podobnych
jak ty warunkach. Uwzglednij to, szykujac go do wyjscia.
W gorace dni nie przesadzaj z warstwami: ubierz maleristwo
jak siebie. W upaty, jesli nie wystawiasz go bezpoSrednio

na slonce, raczej zrezygnuj z naktadania mu czapeczki.
Natomiast kiedy jest zimno, zadbaj, by miato nieco wiecej
warstw niz ty. Najlepsza jest metoda ubierania na cebulke,
ktéra pozwala regulowaé cieplote ciala dziecka. W mrozne
dni dobrze jest zabra¢ dodatkowa narzutke, ktéra go okryjesz,
gdyby okazalo sie, ze marznie. Dodatkowo zabezpiecz dno
wozka kocem.

15-20 minut - tyle wystarczy na pierwsza przechadzke.
Najlepiej spacerowaé po terenach cichych i zielonych, gdzie
masz pewnoSé, ze powietrze jest czyste.

Na spacery staraj sie chodzi¢ o statych porach dnia.
Maluchy lubia regularnos$é. W sezonie wiosennym i letnim,
kiedy storice mocno prazy, wybieraj godziny poranne lub p6zno
popotudniowe. Kiedy zmrok przychodzi wcze$niej, staraj
sie zorganizowac spacer koto potudnia. Chyba, ze temperatura
spada ponizej -10 stopni Celsjusza. Wéweczas lepiej zostanicie
w domu.

Jesli nie chcesz, by spacer skoniczyt sie zbyt szybko, przed
wyjSciem nakarm i przewin dziecko. Karmiac butelka,
koniecznie zabierz ja ze soba razem z termosem z woda
i opakowaniem z mlekiem. Kolejnymi rzeczami sa pielusz-
ki i wilgotne chusteczki. Taki zestaw pozwoli c¢i uniknaé
nerwowego powrotu do domu, w razie ,awarii”.

Wychodzac na dluzej, zabierz ze soba réwniez ubran-
ko na zmiang oraz, zaleznie od pogody, pieluszke tetrowa
lub kocyk, ktérym przykryjesz pocieche, przeciwdeszczowy
pokrowiec na wozek, parasolke, ktéra pomoze uchronié
maluszka przed sloricem, lub moskitiere zabezpieczajaca
przed dotkliwymi ukaszeniami owadéw. B

Na komary i inne ,krwiozercze” owady pomoc
moga tez repelenty. Na rynku jest duzy wybor tego
typu specyfikdw, ktore mozna stosowac juz u najmtod-
szych spacerowiczéw. Dedykowane im sg tez kremy
z filtrem UV. Pamietaj, promienie stoneczne dziataja
rowniez w cieniu. Natomiast zimg zaopatrz sie w krem
zabezpieczajacy delikatng skére przed mrozem.
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*Wiaczajac noworodki poza oddziatem neonatologicznym,
stosujac sie¢ do rekomendacji dotyczacych ekspozycji na stonce.
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Co mam robi¢, by dziecko przestalo ptakac? Q@

Zaspokoic jego potrzeby. Poméc w ich rozpoznawaniu moze

regularny plan dnia i obserwowanie nawykéw malenistwa. H

Jesli wiemy, ze je mniej wiecej co trzy godziny, jest aktyw- l e / /

ne o konkretnej porze dnia, a w innej woli sobie pospac, \ 8 O

latwiej jest powiazaé placz z jego ewentualna przyczyna. q &
Kiedy marudzi w porze positku - nakarmic¢, a kiedy potrze- éy /

buje rozrywki - zabraé na spacer.

A jak to nie zadziala? Poznaj jego jezyk

Probowac dalej, az ,trafimy” w odpowiednia potrzebe. ]6 d VI

Z czasem mama zaczyna si¢ uczyC, co dany ptacz sygnali- J/ J/

zuje. Zeby do tego doszlo, musi sobie daé czas, by zrozu- OCZ)/ZUU[)/”Z

mieé, co niemowle do niej ,mowi”. SPO. Jobem

Ile trwa nabywanie takich kompetencji jezykowych? komunif; agi

Mowi sig, ze w ciagu pierwszych trzech tygodni mama nowor Odllfd

uczy sie rozpoznawaé placz swojego dziecka. Ale ja bym z oloczeniem X174

unikata takich sztywnych ram czasowych. To przyjdzie .

samo, naturalnie. near [y/caiowcme
dzwiek, gesty

Naprawde¢ nie majakich$ zasad, poradnikéw, ktore pod- l /ZlC/ZJ/ oraz prZCZ.

powiadaja rozwigzanie problemoéw takiego oseska?
Bez wzgledu na to, ile mama sie naczyta wczesniej ksia-
zek, narobi kurséw dla rodzicow, i tak najwazniejsza jest

reklama
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Minizozvowk  ONAR

regenerujqacy
W spray’u
NASZ EKSPERT —
Chcesz zrozumiec swoje - ® Elibieta B ;
Rechnio-Nowakowska )

malenstwo? Zacznij
go uwaznie stuchac.

psycholog, Szpital h\ -I_{

Specjalistyczny im. sw. Rodziny

Mimo ze nie potrafi jeszcze e
Je .7 « e . b e Ll | LT
MowIC, ma CI Juz wiele Noworodek placze mina rekach. Coé go boli? Jest glodny? e R 1
do pOWI edzenia. Zmarzl? Skad mamwiedzie¢, jak mu poméc? Denerwuje sie! s =

Spokojnie, prosze pamietaé, ze dziecko placze, bo inaczej
nie potrafi sie z nami komunikowac. Zawsze jest wiec
powdd tez, bardziej lub mniej powazny. Najwazniejsze
dla malca jest, zeby mama zareagowala na placz.
Czy od razu zrobi to prawidtowo, to juz inna sprawa.
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TWOJ DORADCA

znajomo$¢ wlasnej pociechy: jak §pi, jak sie budzi, jak
zachowuje sie podczas karmienia. Na to trzeba czasu.
I cierpliwosci. Nawet jesli na poczatku nic nie bedzie sie
udawalo, nie mozna sie zrazaé i stresowac.

Nie oznacza to jednak, ze mozemy bagatelizowaé ptacz
noworodka. Jak juz méwitam: zawsze interweniujemy.
Zwlaszcza jesli do tej pory malec spokojnie lezal w t6zecz-
ku, a nagle silnie placze w taki ostry, gwaltowny sposdb,
i nie mozna go uspokoié. Jesli do ptaczu dochodza obja-
wy somatyczne, na przyklad napiety brzuszek, zachecam,
by zabra¢ dziecko do lekarza.

Tego wszkole rodzenia raczej nie méwia.

Sama prowadze zajecia w szkole rodzenia, wiec wiem,
ze na tym etapie kobiety sa bardziej skupione na ciazy,
porodzie, szeroko rozumianej wyprawce, podstawowej pie-
legnacji dziecka - takich technicznych aspektach zwia-
zanych z pojawieniem sie na $wiecie nowej osoby. Nie
wchodza w temat komunikacji z maluchem. Owszem, sty-
sza, ze czekaja je nieprzespane noce, ale nie do korca zda-
ja sobie sprawe z tego, co je czeka.
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Skupcie sie
na sobie
Bqdz uwazna na
sygnaty malucha i nie
Pozostawiay o samego
z jego emogjaimt.
Niemowle ma juz swoye
emogie i mysil. Uszanwy
to, a ono odwzajemni
ct si¢ spokojem.

A potem?

Mamie jest wreczany noworodek i koriczy sie etap ciazy,
w ktorym kobieta byla gloryfikowana, wszedzie przepusz-
czana, niemal noszona na rekach a zaczyna etap bycia mat-
ka i wszystkich zwiazanych z tym oczekiwan ze strony spo-
leczenistwa i otoczenia. Otoczenie oczekuje wiec czesto
od niej, ze bedzie wszystko wiedziala od razu, zwlaszcza to,
dlaczego jej dziecko ptacze. Ja sama, bedac w ciazy, usty-
szatam w szkole rodzenia, ze powinnam zdawac sobie spra-
we z tego, ze jest kilka rodzajéw placzu i jako dobra mama
potrafié je rozpoznawac.

To powoduje presje, ktoramoze byé bardzo niszezaca, zwlasz-
czakiedymama jestzmeczona emocjonalnie i fizycznie.
Moznajakos jej pomoc?

Najwazniejsze, by uzmystowié jej, ze to zupelnie normalna
reakcja, ze ma juz dosé ciaglego placzu i najchetniej by wyszla,
zostawita malucha, zamiast tuli¢ go i nosié przez kolejne
godziny. Jej odczucia nie sa wyjatkowe. Tak zwany baby blu-
es (smutek poporodowy) pojawia sie u 80 proc. mam. Juz
sama §wiadomo§¢ tego faktu powinna pomoc i uspokoic ja.

Regularnos¢, obserwacja - co jeszeze moze mi pomoce
»dogada¢” si¢ znoworodkiem? Q@
Fajnie jest z dzieckiem rozmawiaé podczas wykonywania
codziennych czynnosci. Méwiac: ,teraz cie biore na rece
i bede przewijac”, ,to jest pielucha”, ,idziemy sie kapa¢” ... /O W A N A NN
i analizujac jego reakcje na dane zdarzenia, ¢wiczymy dobre
odczytywanie potrzeby malca. Wowczas do$é szybko zauwa-
zamy, ze on nie tylko ptacze. Jest jeszcze paleta sygnalow
niewerbalnych, jak mimika, ruchy ciata, ktérymi sie z nami
komunikuje, na ktére warto zwracaé¢ uwage.

Dobrze jest takze wykorzysta¢ ten moment, kiedy maluch
zaczyna wydawac dzwieki, czyli gtuzy¢. Nasladujac je, nawia-

Obecnos¢ drugiego dorostego moze
pomoc, kiedy doprowadzona do granic
wytrzymatosci ptaczem dziecka kobieta
sama zaczyna ptakaé.

Mozliwos$¢ pozostawienia pod jego opieka
niemowlecia, oderwanie sie od tej sytuacji,
wyijscie do tazienki, drugiego pokoju, a nawet
z domu, by zaczerpna¢ Swiezego powietrza
i ztapac¢ oddech, pomaga uspokoi¢ emocje.
W tym czasie, jesli tylko jest zdrowe, dziecko
uspokoi sie na rekach drugiego opiekuna.

zujemy dialog z dzieckiem: ono zauwaza, ze zostalo ,wystu-
chane” i jeszcze jest ,odpowiedz”

Myslatam, ze takim nawigzywaniem do ,,jezyka™ uwstecz-
niamy dzieci? Ze wszelkich zdrobnien, »pozyczania” stow
od malcow nalezy si¢ wystrzegac.

To, o czym pani méwi, dotyczy dzieci, ktére opanowaty
juz podstawy jezyka. Gluzenie za$ to zupelnie inna spra-
wa. Zwracajac sie do dziecka uzywam pelnych okreslen,

bez zbednych zdrobnien i stowotworstwa. W ten sposéb
powoli pokazuje dziecku otaczajacy je Swiat, przyzwycza-
jam do rytual6w, ale tez okazuje szacunek. B

reklama

Olej Iniany (Linum Usitatissimum (Linseed) Seed Oil) ttoczony jest na zimno z dojrzatych bragzowych nasion Inu. Ma gestg konsystencje,
ciemnozotty, bursztynowy kolor oraz specyficzny zapach. Ze wzgledu na sktad chemiczny olej Iniany ma pozytywny wptyw na zdrowie

i organizm cztowieka. Charakteryzuje sie wysoka zawartoscig wielonienasyconych kwaséw tluszczowych. Gtéwna zaletg oleju z nasion Inu
jest obecnos¢ w jego sktadzie kwaséw ttuszczowych omega-3, omega-6 i omega-9, szczegdlnie kwasu alfa-linolenowego (ALA), ktérego
zawartosc jest znacznie wyzsza w poréwnaniu z innymi olejami roslinnymi. Waznym sktadnikiem oleju jest takze wystepujgca w duzej ilosci

witamina E, ktoéra jest naturalnym antyoksydantem, dostarcza do komérek ciata sktadniki odzywcze, wspomagajac ich wzrost i rozwéj.

Olej Iniany oprécz wiasciwosci prozdrowotnych wykorzystywany jest takze w dermatologii oraz kosmetologii. Polecany jest do pielegnacji
wrazliwej, suchej i alergicznej skéry dziecka oraz niemowlat od 1. dnia zycia. Sucha skéra u maluszkéw zdarza sie bardzo czesto. Skéra dziecka
jest delikatna, dlatego wiele czynnikéw moze dziata¢ na nig draznigco, np. niewtasciwa pielegnacja lub czynniki zewnetrzne. Suchosc skory
objawia sie zaczerwienieniem, chropowatoscia, tuszczeniem sie, czasami towarzyszy jej nieznosne uczucie swedzenia. Sucha skéra wytwarza
mniej sebum, dlatego jest $ciggnieta i mocno napieta. Brakuje jej lipidéw, potrzebuje odpowiedniego nawilzenia i nattuszczenia. Olej Iniany

ze wzgledu na wysoka zawartos$é nienasyconych kwaséw ttuszczowych, ktére stanowig materiat budulcowy bton komérkowych, zapobiega
intensywnej utracie wody z naskdrka, a zawarte w nim witaminy poprawiajg napiecie i gtadkosc¢ skory. Zaréwno czysty olej Iniany, jak i produkty
na jego bazie polecane sg osobom cierpigcym na réznego rodzaju egzemy skérne, zmiany tuszczycowe oraz atopowe zapalenie skéry (AZS). Olej

z nasion Inu ma takze dziatanie przeciwzapalne oraz normalizuje prace gruczotéw tojowych.



Uporczywy i bardzo nasilony swiad
skory, czesto wywotujacy rozdraznienie
I niepokdj dziecka, to najczestszy objaw

atopowego zapalenia skory.

dy maluch choruje na atopowe zapalenie skory,

dieta dziecka powinna by¢ rozszerzana stopniowo,

najlepiej pod ostona mleka matki. Nalezy dba¢
o odpowiednie ubranko dla malucha, aby byto bawelniane
iluzne. Stosowaé odpowiednie preparaty do kapieli,
pielegnacji oraz prania. Unika¢ zbyt diugich i goracych
kapieli oraz dba¢ o odpowiednia temperature otoczenia.
Jezeli objawy AZS u dziecka znacznie si¢ nasila, intensywny
$wiad nie daje maluchowi zasnaé¢, a preparaty do pie-
legnacji nie przynosza ulgi, nalezy konsultowac sie

NASZ EKSPERT
dr hab. n.med. Ewa Trznadel-Grodzka

specjalista dermatologii

Kapiel dziecka chorujacego na atopowe zapalenie skéry
powinna byé¢ krétka, w nieco chlodniejszej wodzie.
Do kapieli nalezy uzy¢ emolientéw, np. olejek lub
emulsje do kapieli Baby Dermedic Linum. Sa to preparaty
o bardzo delikatnej formule. Dzialaja przeciw zapalnie
i przeciwdwiadowo przez co przySpieszaja gojenie
uszkodzonego naskérka. Odbudowuja tez uszkodzony
plaszcz hydro-lipidowy skéry. Moga by¢ stosowane od
pierwszych dni zycia.

Po kapieli skére malucha nalezy delikatnie osuszy¢,
nie wolno pocieraé. Na czysta, sucha skdre nalezy natozyé
nawilzajaco-nattuszczajacy emolient, np. masto intensywnie
natluszczajace Dermedic Linum baby. Stosowanie pre-paratéw
z emolientami jest jednym ze sposobéw leczenia atopowego
zapalenia skéry w warunkach domowych.

ze specjalista dermatologiem lub alergologiem.

DERMEDIC

Zalecany przez dermatologéw

MASELO INTENSYWNIE NATLUSZCZAJACE DO TWARZY | CIAEA

Pielegnuje, odzywia i wzmacnia delikatna skére dziecka.

Wzmacnia wigzania miedzykomorkowe naskoérka,
odtwarza jego ptaszcz hydrolipidowy i wspiera jego
barierowe funkcje ochronne. f

tagodzi i minimalizuje 6 objawéw chronicznie suchej 0
i atopowej skory, w tym swiad.

tagodzi stany zapalne, podraznienia i dermatozy
r6znego pochodzenia.
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Minimalizuje objawy suchosci skéry i AZS
oraz ryzyko ich nawrotéw.
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