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Czytelniczki

Oczekiwanie na dziecko to wyjatko-
wy czas w zyciu kazdej kobiety.

| niezaleznie od tego, czy mama
zostaje po raz pierwszy, czy tez
kolejny, rado$¢ miesza sie z niepo-
kojem. Ciaza, pordd, opieka nad
noworodkiem to wielkie wyzwanie

i ogromna zmiana w zyciu catej ro-
dziny. Dzis to wyzwanie jest wieksze
niz kiedykolwiek wczesniej. Bo trud-
no przewidziec, jak pod wptywem
pandemii zmieni sig $wiat, ktory do
tej pory znalismy. W tak niepewnych
czasach zycze przysztych mamom
oraz ich bliskim zdrowia, spokoju

i nadziei na dobre jutro.

Serdecznie pozdrawiam
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Dr n. med. Marzena Mazurek,
ginekolog potoznik. Wiedza

i doswiadczeniem dzieli sie,
prowadzac wyktady

w Cenfrum Medycznym
Ksztatcenia Podyplomowego
w Warszawie.

Planujesz zosta¢ mama, a moze juz zbliza sie
termin rozwigzania? Przygotowalismy

dla Ciebie stowniczek, ktéry pomoze
uporzadkowac wiedze na temat cigzy i porodu.

Apgar skala. Stosowana przez pediatréw (neo-
nafologow) w celu okreslenia stanu noworodka tuz
po porodzie: w 1., 3., 5. i 10. minucie zycia. Zawiera
10-stopniowa punktacje.

Badania prenatalne. Pozwalajg oceni¢ stan roz-
woju ptodu. USG wykonujemy pierwszy raz w 11.-14.
tygodniu ciazy. Uzupetnieniem jest dalsza diagnostyka
laboratoryjna, np. test PAPP-A (z krwi ciezarnej). Jesli
wynik wskazuje na ryzyko wystapienia wady genetycz-
nej, zleca sie badanie inwazyjne takie jak amniopunk-
cja, czyli analiza probki ptynu owodniowego.

Czop sluzowy. Bezwonny korek ze $luzu, ktdry
chroni szczelnosc szyjki macicy od poczecia do poro-
du. Gdy wypada, zwykle zwiastuje porod.

Duza masa urodzeniowa dziecka. W Pol-
sce cesarskie ciecie jest wykonywane przy masie pto-
du przekraczajacej 4500 g w przypadku kobiety zdro-
wej i powyzej 4250 g - u kobiety z cukrzyca.

Gtéwne dolegliwoéci. W | frymestrze cigzy za-
zwyczaj dokuczaja: mdtosci, bolesnosc piersi, rozdraz-
nienie, pfaczliwosc, plamienia.

Hormony. Umozliwiaja zajscie w cigze. Jedli miesigcz-

ki s nieregularne, nalezy wykonac profil hormonalny.
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Indukcja porodu. Czyli sztuczne wywotanie po-
rodu. Bywa konieczne, jesli dalsza cigza zagraza zyciu
dziecka czy matki lub jest przenoszona. Metody to po-
danie oksytocyny lub przebicie pecherza ptodowego.

KTG. Kardiotokografia, czyli badanie monitorujace
czynnos¢ serca ptodu oraz czynno$¢ skurczowa maci-
cy. Wykonywane w szpitalu, gdy termin porodu jest
nieodlegty. Obecnie mozna wypozyczy¢ domowe
urzadzenie do KTG, ktorego wynik jest od razu prze-
sytany do cenfrum monitorowania.

Leki w ciqiy. Nie nalezy zazywac zadnych lekow
bez konsultacji z lekarzem. Kobiety leczone na choroby
przewlekte nie rezygnuja z dotychczasowej terapii, np.
cukrzycy, tarczycy, nadcisnienia.

tOiYSkO. Wspolny organ matki i ptodu, wydzielaja-
cy niezbedne dla ciazy hormony, stanowiacy miejsce
przejecia sktadnikow odzywczych pomiedzy krwia
matki a dziecka, umiejscowiony w macicy. Rodzi sie
zaraz po porodzie.

Mozliwos¢ decydowania o nacieciu
krocza. To obecnie standard - jednak w porozumie-
niu z potozng, ktdra doradzi, kiedy mozna z zabiegu
zrezygnowac (zwykle ma to miejsce przy drugim i ko-
lejnym porodzie).

Naturalny porod. Najzdrowszy dla dziecka (o ile
nie wystepuja komplikacje), bo miedzy innymi pozwa-
la na skolonizowanie skory malca bakteriami odpor-
nosciowymi zasiedlajagcymi pochwe. Jest obarczony
mniejszym ryzykiem powiktan niz cesarskie ciecie.

Odptywanie ptynu owodniowego. Na-
stepuje, gdy peknie pecherz ptodowy, w ktdrym znaj-
duje sie ptod. Zapowiada rychty porod, cho¢ moze
on jednak nastapi¢ nawet po kilku dniach — wowczas
konieczna jest hospitalizacja.

Plamienie. Na poczatku cigzy jest czeste i zwykle nie
$wiadczy o niczym niepokojacym. Wszelkie plamienia
po 12. tygodniu ciazy nalezy niezwtocznie skonsulto-

wac z lekarzem, gdyz moga $wiadczy< o problemach .
z donoszeniem ciazy.



Ruchy dziecka. Wyczuwane okoto 21. tygodnia
cigzy. Jesli ustang, jemy co$ pozywnego i po godzi-
nie liczymy ruchy dziecka. Dziesie¢ ruchéw oznacza,
ze wszystko jest w porzadku. W razie watfpliwosci jak
najszybciej kontaktujemy sie z lekarzem.

Skurcze porodowe. Skurcze macicy skracajace
i rozwierajace jej szyjke. Poczatkowo wystepuja co 20,
a pozniej co 10 minut. Gdy pojawiaja sie co 5 minut,
zaczyna sie porod. Pod koniec | fazy porodu skurcze sg
juz co 3-4 minuty. W |l fazie — co 2 minuty. W tym cza-
sie wystepuja bole parte, ktére maja pomodc dziecku
wydostac sie na swiat.

Twoje prawa podczas porodu. Ciezarna ma
prawo sama wybrac szpital, w ktérym bedzie chciata
rodzi¢. Przystuguje jej bezptatne znieczulenie. Moze jej
fowarzyszy¢ jedna osoba (w czasie pandemii porody

rodzinne zostaty wykluczone).

Uwaga na badania niezbedne do poro-
du. Naleza do nich: grupa krwi, Rh, aktualna morfolo-
gia krwi, badanie ogdlne moczu, odczyn WR (badanie
na obecnosc kity), badanie krwi na nosicielstwo anty-
genu wirusa zottaczki zakaznej — antygen HBs, cytolo-
gia, posiew na paciorkowce (z przedsionka pochwy
i okolic odbytu), badanie na obecnos¢ wirusa HIV,
ostatnie USG ptodu plus to z wczesnej cigzy.

Wskazania do cesarskiego cigecia. Gdy nie-
mozliwy lub niebezpieczny jest pordd naturalny, np.
z powodu choroby serca, uktadu kostnego czy wcze-
$niejszego cesarskiego cigcia. Takze wtedy, gdy zycie
dziecka jest zagrozone.

Znieczulenie podczas porodu. Zewnatrzo-
ponowe zmniejsza bol porodowy, ale nie znosi czucia.
Lek podaje sie w kregostup na wysokosci odcinka le-
dzwiowego przez cewnik umieszczony w przestrzeni
zewnatfrzoponowej kanatu kregowego. Znieczulenie
wziewne — zmniejsza bdl porodowy, odpreza. Rodza-
ca sama kontroluje ilos¢ wdychanego podtlenku azo-
fu za pomoca maski. (Dziata po okoto 10 wdechach).
Metoda rzadsza.

NOWE ZALECENIE

Swiatowe towarzystwa ginekologiczne zalecaja szczepienie cie-
zarnych na krztusiec w 35.-37. tygodniu cigzy. Choroba fta jest
nadal powszechna i bardzo niebezpieczna dla noworodkéw.
Szczepi sie bowiem dopiero dwumiesieczne niemowleta. Gdy
zaszczepiona mama karmi piersia, przez mniej wiecej 2 miesia-
ce przekazuje dziecku przeciwciata, co pozwala mu bezpiecznie
dotrwac do szczepienia.

CZAS NA ZDROWIE 5



2YJ PIEKNIE

Kobiety w cigzy
najczesciej skarza sie
na przesuszenie
skory. Niestety,

sprzyja to

. powstawaniu
| rozstepéw, dlatego
»hawilzenie"

to stowo klucz

w pielegnacyjnym
stowniku przysztej
mamy.




EKSPERT Prawdyimity
ke, o zakazanych substancjach

dermatolog;
Centrum Medycyny
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kobiety", Krakow

Tetracykliny (leki przeciwtradzikowe) lub retinoidy sa w ciazy
przeciwwskazane. Kosmetyki zawierajace inne formy witaminy
A moga byc stosowane po konsultacji z lekarzem. Podobnie jest
z preparatami na bazie salicylanéw. Nie ma tez dowoddéw na
szkodliwos¢ farb do wtoséw. Bezpieczne jest takze malowanie
paznokci. Nalezy jednak zwréci¢ uwage na sktad lakieréw. Nie
powinny zawiera¢ toluenu i formaldehydu.

dy spodziewasz sie dziecka, stosowanie

gteboko nawilzajacych produktéw do pie-

legnacji powinno by¢ dla ciebie prioryte-

fem. Hormony zaburzajg prace gruczotow
i prowadza do odwodnienia skory. Problem dotyczy
zaréwno twarzy, jak i ciata. Nie ma uniwersalnej recepty
na zabiegi pielegnacyjne dla przysztych mam, jednak
pewne zasady pozostaja niezmienne.

PIELEGNACJA CIAtA

Skora ciata moze stac sie w cigzy bardzo problematycz-
na. Jest narazona na przesuszenie (zwtaszcza na brzu-
chu, udach i przedramionach), ale tez musi sie znacznie
rozciggnac. Gwattowny przyrost masy ciata jest dla niej
nie lada wyzwaniem. Kortyzol, produkowany w tym

okresie w duzych ilosciach przez kore nadnerczy, za-
ktoca produkcje kolagenu, dlatego w ciagzy tak tatwo
o pekanie ostabionych wtdkien i powstawanie rozste-
poéw. Mozna im zapobiec, stosujac regularnie bogate
w sktadniki odzywcze kosmetyki.

Piersi

Przygotowanie do karmienia

Piersi powiekszaja sie, zanim zacznie zaokraglac¢ sie
brzuch. Niezbedny jest wiec biustonosz, ktdry po-
winien miec¢ gtebokie miseczki i szerokie ramigczka.

reklama
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Konieczne jest fakze ujedrnianie i nawilzenie skory
specjalistycznymi preparatami, ktore czesto maja po-
stac olejkdw. Nalezy je aplikowa¢ od pachy ku most-
kowi, a nastepnie od dotu ku gorze, omijajac brodaw-
ki, bo ich stymulacja pobudza produkcje oksytocyny.
Masaz piersi wzmacnia je i przygotowuje do karmienia
dziecka. Myjac piersi, stosuj delikatne emolienty, gdyz
fradycyjne zele wysuszaja skore. Raz w tygodniu mo-
zesz wykonac delikatny peeling, ktory pozwoli kosme-
tykom gtebiej sie wchtonad, a tym samym lepiej na-
wilzyc¢ skoére. Stosuj jedynie drobnoziarniste preparaty
i naktadaj je kolistymi ruchami, omijajac sutki.

Brzuch Z brzuszkiem na plazy?
Wspomaganie rozciggania Zabezpiecz Sie!

Jego zaokraglenie moze spowodowac pojawienie

sie rozstepow. Kiedy sie powieksza, towarzyszy temu Nadmiar estrogenéw wzmaga produkcje melaniny. Jesli wiec
uczucie swedzenia. Skore brzucha powinnas nawilza¢ wyjdziesz na storice bez zabezpieczenia, ryzykujesz pojawienie
nawet dwa razy dziennie. Odpowiednio zadbana sta- sie ostudy, czyli tzw. maski cigzowej. Przebarwienia widoczne
nie sie bardziej elastyczna. W tym przypadku sprawdza sg najbardziej na czole, skroniach, wokét ust i nosa. ,,Stan cery
sie olejki. Warto tez szuka¢ preparatdéw zawierajacych powinien si¢ unormowac po porodzie, a najczesciej dzieje sie to
skwalen i ekstrakt z wakroty azjatyckiej (pobudzaja po okresie karmienia piersia” - zwraca uwage dr Ewa Zabinska.
produkcje kolagenu), witaminy wzmacniajace skore Przed plazowaniem warto wyposazyc sie w parasol i krem z fil-
i sktadniki nawilzajace (np. masto shea). Przed nawil- trem ochronnym o maksymalnej wartosci.

zaniem skéry mozna siegnac po peeling. Ztuszczajac

reklama
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naskorek, pobudzi krazenie i tym samym wspomoze
whnikanie sktadnikow aktywnych. Taki zabieg mozesz
wykonywac¢ nawet dwa razy w tygodniu. Najlepsze
beda naturalne peelingi drobnoziarniste, wmasowy-
wane delikatnie, kolistymi ruchami. Dobrze jest apliko-
wac preparaty w brzuch od dotu ku gdrze. Poniewaz
skora brzucha jest w tym okresie poddana rozciagga-
niu, warto wspomaoc ja, stosujac maski do ciata. Mo-
zesz uzyc tradycyjnego produktu w formie kremowej,
jednak coraz wigkszg popularnos¢ zyskuja ptachty.
Podobnie jak koreanskie maseczki na tkaninie, te
na brzuch tez sa nasaczone sktadnikami pielegnacyj-
nymi. Nie brudza i nie frzeba ich zmywac, a nadmiar
wmasujesz w brzuch.

Uda i przedramiona

Optymalne nawilzanie

Godrna czes¢ nodg jest zwykle zaniedbywana w czasie
ciazy. Skupiasz sie na piersiach i brzuchu, a uda rowniez
sg narazone na rozstepy. Gteboko nawilzajace prepa-
raty powinnas wiec stosowac takze na te partie ciata.
Mozesz spokojnie uzy¢ tego samego preparatu, kfory
aplikujesz na brzuch. Nie omijaj rowniez przedramion,
ktore czesto ulegaja odwodnieniu. Na te czes¢ ciata
mozna fez naktada¢ masto, kidre ma bogatsza kon-
systencje niz tradycyjne balsamy. Krzem, soja, kwas fo-
liowy i witaminy — tych sktadnikow szukaj w produktach

) ) przeciw rozstepom.

Skora w ciazy staje sie bardziej
wrazliwa niz zazwyczaj. Dobrze

jest stosowac preparaty o prostym
sktadzie, pozbawione alergizujacych
sktadnikdw, najlepiej z serii dla oséb
o skérze wrazliwej.
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PIELEGNACJATWARZY

W ciazy zasady dbania o cere nie rdznig sie od obo-
wigzujacych kobiety, ktdre nie oczekujg dziecka. Liczy
sie dobranie kosmetykow do typu skory i jej specy-
ficznych problemow. Przesuszanie to nie jest jedyny
problem skory przysztej mamy! Przyjrzyj sie zatem, co
dzieje sie z twoja cera: czy rano wydaje sie odwodnio-
na, czy nadmiernie sie btyszczy, a moze pojawity sie na
niej zmiany fradzikowe?

Cera sucha

Zwykle kobiety o cerze suchej w ciazy za-
uwazaja nasilenie jej przesuszenia. Wysoki
poziom estrogendw sprawia, ze gruczoty tojo-
we pracuja mniej intensywnie, a skorze brakuje odpo-
wiedniego zabezpieczenia przed odwodnieniem.

Krok 1. tagodne oczyszczanie

Mycie skéry moze dodatkowo ja podrazniad i pogte-
bia¢ problem przesuszenia. Nie stanie sie tak jednak,
o ile siegniesz po oczyszczajace mleczko. Jego formu-
fa nie narusza bariery hydrolipidowej skory. Ponadfo
mleczko zawiera substancje nawilzajace, wiec myjac
skore, jednoczesnie ja pielegnujesz. Czasem produkty
fego typu zawieraja substancje o dziataniu estrogen-
nym (np. olej sojowy lub wyciagg z soi), ktére moga
- cho¢ nie musza — wywotywad przebarwienia skory.
Przed wyborem produktu nalezy doktadnie sprawdzic¢
jego sktad. Dobrym pomystem jest aplikacja mlecz-
ka na dtonie i wykonanie delikathego masazu twarzy

1 O CZAS NA ZDROWIE

w czasie jej mycia. To pozwoli ci sie zrelaksowac, a poza
fym pobudzi krazenie i wzmocni miesnie, da wiec
efekt odmtadzajacy!

Krok 2. Podwojne nawilzanie

Chociaz serum zwykle stosuje sie wieczorem, przy na-
silonym przesuszeniu skory zasadne jest sieganie po
nie dwa razy dziennie. Mozesz stosowac serum z kwa-
sem hialuronowym (cho¢ wybodr tego produktu warto
skonsultowac z ginekologiem lub farmaceuta), olej-
kiem rozanym allbo stonecznikowym.

Cera naczynkowa

Nawet jesli nigdy nie miatas teleangiektazji (poszerzo-
ne drobne naczynia krwionosne, w jezyku potocznym
.pajaczki naczyniowe"), teraz twoj uktad krazenia pra-
cuje inaczej i nie jest az tak wydajny. Naczynka staja sie
kruche i moga pekac.

Krok 1. Wzmocnienie

Zbyt silne preparaty myjace moga ostabic¢ skore. Naj-
lepiej siegnac po emulsje olejowa lub esencje. W kre-
mach szukaj sktadnikow wzmacniajacych $ciany na-
czyn. Bezpieczne beda: wyciag z kasztanowca, arnika,
rutyna, mitorzab japoriski, witaminy z grupy B.

Krok 2. Ochrona

W kosmetykach warto postawic¢ na oleje roslinne i ce-
ramidy. Latem, ale takze w stoneczne dni w innych
porach roku, niezbedne jest stosowanie kremow
z filtrem. Najlepsze bedg filtry fizyczne, chemicznych
lepiej unikac¢ w ciazy.

Cera tradzikowa

Pamietasz okres dojrzewania? Cigza o stan nieco po-
dobny. tojotok i zaburzenia naturalnych procesow
ztuszczania naskorka prowadza do powstawania wy-
pryskow ropnych i zaskornikow.

Krok 1. Matowanie i ztuszczanie

Doktadne oczyszczenie twarzy z nadmiaru sebum i de-
likatne ztuszczenie to podstawa. Zacznij od stosowania
zeli, w ktdrych sktadzie znajdziesz bezpieczne dla cie-
zarnych matujace krzemionki, krzemiany i kaolin oraz
odzywcze kompleksy, np. z pestek dyni lub lukrecji.
Wazny jest takze tonik, ktéry przywrdci skorze wiasci-
we pH. Raz w tygodniu (ale nie czesciej) warto zrobic
delikatny peeling enzymatyczny.

Krok 2. Lekki krem

Zakazane sa komedogenne preparaty zawierajace pa-
rafing, wazeling i silikony. Najlepiej sprawdzg sie lekkie
zelowe kremy przeciwzapalne i przeciwbakferyjne.



BALNEOKOSMETYKI®

MALINOWY ZDRO)]

Akcja Stop Cellulit

Zle sie czujesz z nadprogramowymi kilogramami i cellulitem?

Czas odzyskac pewnosc siebie!

dogtebne
nawilzenie

skuteezna redukgj

tkanki tluszczow .

a oy s :
wygtadzenie i poprawa i ~ Na g drzeiwiajacy
elastycznosci skory . L 5 cytrusowy aromat

PIELEGNACJA W DWOCH KROKACH

KROK 1 KROK 2
BIOSIARCZKOWY ZEL PEELINGUJACY BIOSIARCZKOWY BALSAM
DO MYCIA CIALA NAWILZAJACO-ODZYWCZY DO CIALA
Przyspiesza redukcje tkanki ttuszczowej, Intensywnie nawilza i odzywia skore,
poprawia krazenia krwi jak i rowniez dzieki zawartym pomaga w szybszej regeneracji
w sobie drobinkom wygtadza i uelastycznia naskérek. oraz wspomaga proces ujedrniania.

*Zestaw ten stanowi idealne uzupetnienie kuracji odchudzajacej.
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W Tym wyjq‘rkowym okresie CIQZY kobieTy krotkowzrocznosci, dla bezpieczenstwa kobiety (ryzy-

powinny w sposob szczegdlny zadbac o oczy.

NASZ EKSPERT
Maja Urzedowska,
ortoptystka w salonie
Ziko Optyk w Krakowie

organizmie kobiety w cigzy zachodzi

wiele zmian majacych wptyw fakze na

jej wzrok. Moze to dotyczy¢ kobiet,

ktore wczedniej miaty wade, a takze
fych, ktore dotychczas nie skarzyty sie na problemy
ze wzrokiem. Sa to najczesciej zmiany fizjologiczne np.
zwigzane z uwodnieniem i gospodarka hormonalna.
Moga obejmowac: skore twarzy (pigmentacja), po-
wieki (ich opadanie), aparat ruchowy oka (zez okre-
sowy), zmniejszenie produkgji tez, obnizenie czutosci,
obrzek, przejsciowe przymglenie rogowki, soczewke,
przejsciowe zaburzenia akomodacji w okresie ciazy
i lakfacji oraz obnizenie cisnienia srodgatkowego. Wy-
mienione wyzej struktury i obszary stanowic¢ powinny
przedmiot badania specjalistycznego. W tym wyjat-
kowym dla kobiety okresie niezbedne sg wiec wizyty
u okulisty. Jesli kobieta cierpi na jakie$ schorzenie oczu,
ma nadcisnienie lub cukrzyce, zaleca sie, zeby wizyty
u lekarza odbywaty sie co miesiac.

CIAZA A LEKI

Systematyczna kontrola kobiet w cigzy przez okuliste
jest nieodzowna ze wzgledu na grupe lekow z bez-
wzglednymi przeciwskazaniami ich stosowania, a tez
na preparaty, ktére nalezy ostrozne stosowac, lub te
dozwolone (Klasyfikacja FDA). Dotyczy to medyka-
mentow przeciw jaskrze, znieczulajagcych miejscowo,
rozszerzajacych zrenice, antybiotykow stosowanych
miejscowo, lekow przeciwwirusowych, przeciwgrzy-
biczych, glikokortykosteroidow, przeciwzapalnych,
przeciwalergicznych i preparatéw diagnostycznych.

WADA WZROKU A POROD

Przy niewielkich wadach raczej nie ma przeciwwska-
zan do porodu naturalnego. Lekarze decyduja sie na
cesarskie ciecie przy wysokich wadach, np. przy duzej
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ko odklejenia siatkowki). Przygotowujac sie do porodu
naturalnego, zaleca sie rowniez zdjecie soczewek kon-
faktowych, gtownie ze wzgledow profilaktycznych.

WZROK NOWORODKA

Pierwsze badanie nowo narodzonego dziecka wy-
konuje neonatolog w szpitalu. Lekarz przeprowadza
zewnetrzng ocene oczu i ich aparatu ochronnego;
sprawdza reakcje Zrenic na sSwiatto — czy zwezaja sie
pod jego wptywem. Dopiero gdy dziecko bedzie
miato kilka miesiecy, mozna z cata pewnoscia stwier-
dzi¢, czy dobrze widzi, czy tez ma z tym problemy.
Dlatego tak wazne jest, zeby rodzice konfrolowali oczy
maluszka po opuszczeniu szpitala. Tym, co powinno
zaniepokoi¢, jest brak fiksacji wzroku — zdolnosci utrzy-
mania na jednym obiekcie, np. na twarzy mamy, taty
lub duzych, kontrastowych przedmiofach. U nowo-
rodka nie wystepuje jeszcze zdolnos¢ do akomodacji
(do 3. miesigca zycia). Duzym wyzwaniem dla rodzi-
cOw jest zafem utrzymanie zainteresowania obiektem
w polu widzenia. W sytuacjach watpliwych, nalezy
skonsultowac sie ze specjalista. Rozszerzone badanie
w okresie noworodkowym wykonuje ortoptysta, tera-
peuta wczesnego wspomagania, ferapeuta widzenia
- tyflopedagog. Obejmuje ono ocene funkcjonowa-
nia miesni okoruchowych, poruszajacych gatka oczna,
zdolnosc fiksacji i sledzenia za przedmiotem przesu-
wanym w polu widzenia w odlegtosci

30 ¢cm od oczu oraz osfros¢

widzenia.
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Oczy wczeénia ka

Specjalnym programem badania wzroku s objete dzieci, ktére
urodzity sie przedwczesnie — przed 36. tygodniem ciazy. Istnieje
u nich duze ryzyko wystapienia retinopatii, ktéra moze prowadzic
do znacznego obnizenia ostrosci wzroku, a nawet slepoty.
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Wszechobecna cyfryzacja dogonita dzi-
siaj nie tylko nas, rodzicow pracujacych
zawodowo, ale takze nasze pociechy.
Internet jest nieodtgcznym elementem
zycia spotecznego zastepujagcym realne
relacje z bliskimi. Oszczedzamy czas,
robigc zakupy online, $ledzimy na bie-
z3co trendy w modzie, orientujemy sie
w biznesie, majgc staty i szybki dostep
do informacji z catego swiata.

U dzieci nic sie nie zmienito — uczg sie przez
nasladowanie. Im szybciej pozwolimy
im zetkna¢ sie ze Swiatem wirtualnym,
tym predzej poczujg potrzebe statego
bycia online. Dzieci nie poréwnujg juz
swoich ocen czy plecakow. Wymiana
informacji wsrod nich ukierunkowana jest
na tablety i smartfony z doktadnoscia do
modelu i wielkosci pamieci.

Jak wiec mamy chroni¢ wzrok najmtod-
szych przed tym, co nieuniknione? Jak
dbac¢ o nich, kiedy zadania domowe od-
rabia sie na platformach online?

Rozbudowujac ustugi w naszych gabinetach, profilaktyke wzroku dzieci postawiliSmy na pierwszym miejscu. Tyl-
ko szeroka dostepnosc¢ odpowiednio wykwalifikowanych specjalistow i szeroko wyposazonych w tym zakresie
gabinetéw pozwoli unikng¢ nam globalnego problemu, jakim jest niska Swiadomos$c¢ spoteczna w zakresie ochrony
narzadu wzroku.

Obierajac taki kierunek, uruchomilismy w Krakowie przy Czerwonych Makach 33 pierwsza w petni wyposazona pla-
cowke do badania wzroku u najmtodszych dzieci. W kazdym salonie Ziko Optyk posiadamy szeroka ekspozycje opraw

korekcyjnych i okularow przeciwstonecznych w przedziale wiekowym od najmtodszych dzieci do szkolnej mtodziezy.
StworzylisSmy segmenty cenowe, aby nie byto dziecka, dla ktorego nie znajdziemy produktu. Jestesmy Partnerem Pro-
gramu ,Duza Rodzina“. Wspieramy w ten sposob rodziny wielodzietne.

Zgodnie z misja, ktora towarzyszy nam kazdego dnia przy podejmowaniu decyzji, wierzymy, ze z pomocg Was - ro-
dzicow, razem bedziemy mogli pomagac naszym dzieciom widzie¢ wyraznie Swiat, ktory je otacza i to we wszystkich
mozliwych kolorach.

Zapraszamy do naszych salonow!

Krakow:

ul. Grazyny 4, tel. tel. 12 448 17 34, 506 297 643

ul. Czerwone Maki 33, tel. 12 448 17 53, 515 331 968
ul. Beskidzka 30, tel. 12 44 81 755, 515 331 989

Katowice:
ul. 3 Maja 7, tel. 12 448 32 59, 510 474 728

.
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PORADNIK MEDYCZNY

-EKCJA

NASZ EKSPERT oworodkowi (dziecko do 4 tygodnia
lek. med. Beata zycia) trzeba zapewnic¢ przede wszystkim
Szymczyk-Hatas, obecnoé¢ rodzicdw i spokdj. Niewskaza-

pediatra, spedjalista chorob

) ne jest, by osoby z zewnatrz braty dziecko
zakaznych. Cztonek

na rece, catowaty i przytulaty. Moga by¢ nosicielami

Polskiego Towarzystwa - ; ] R
Pedliatrycznego oraz drobnoustrojow chorobotwadrczych, ktore dla niedoj-
European Society Paediatric rzatego uktadu odpornosciowego malenstwa bywaja

Infection Diseases. niebezpieczne.

. , . UWAGA, GORACZKA

Kledy nasze malenstwo plerwszy raz Uzywajmy termometru zblizeniowego (mierzy tem-
zachoruje, Wpadamy W panlke A W‘I‘edy perature na czole), dousznego lub elekfronicznego,
. : £es e Ty ktd 7 * pod he dziecka (t =
musimy zachowad¢ spokdj i wiedzie¢, I MG RIS [oe' [Bels Gl g ey
. iy i . dzi sie u starszych dzieci). Niewskazane jest natomiast
co nalezy zrobic. Przyda sie kilka rad. mierzenie tfemperatury dziecka w odbycie. Pediatrzy
stanowczo odradzaja te metode jako niebezpieczna
mozna podrazni¢ delikatne tkanki) i nieprecy-
. ( P ) i nieprecy

zyjna. Goraczka wigksza niz 38,5 °C wymaga

_~ m obnizenia. Mozemy wigc podac dziecku
L] - e

_ y.1 w pierwszej kolejnosci paracetamol (od
\ b " urodzenia). Gdy nie dziata, ibuprofen
R ! L (od 3. miesigca zycia). Domowe spo-

1". il [ o T | soby to zdjecie wierzchniego ubran-
! ka i chtodne, mokre oktady. Goracz-
ke wystarczy obnizyc¢ ponizej 38,5 °C,
by wyeliminowac ryzyko drgawek.
Dotyczy fo wszystkich dzieci, nie-
zaleznie od wieku. (Jednak, jesli
dziecko miato juz kiedys drgawki,
postepowanie jest inne i zawsze
polega na scistym przestrzeganiu
zalecen lekarza, ktory moze
przepisa¢ specjalne leki
przeciwdrgawkowe).

it et e
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JAK CZYSCIC NOSEK?

Sptywajacy katar uciska kanaliki uszne, poza tym osadza
sie w gardle, co moze stac sie pozywka dla bakterii.
Gdy sie namnoza, wywotujg bolesng infekcje ucha.
Staramy sie usunac¢ wydzieling np. za pomoca aspira-
fora. Stosuje sie rowniez aerozol z woda morska, ktory
nawilza $luzowke nosa i rozrzedza wydzieling, co uta-
twi jej odciggniecie. Mozna tez postapic¢ delikatniej
i uzy¢ amputki z solg fizjologiczna. W tym celu unosi-
my gtowke dziecka i wkraplamy 1-2 krople do dziur-
ki nosa. Warto tez stosowac plastry aromatyczne czy
zele, ktore uwalniajg kompozycje olejkow eterycznych
udrazniajgcych zatkany nos.

CZY NOWORODEK MOZE KASZLEC?

Jesli maluszek, zwiaszcza ten w wieku ponizej roku,
kaszle, ma dusznosci — w ciggu trzech dni powinien
zosta¢ ostuchany przez lekarza, by wykluczy¢ zapale-

Kiedy wezwaé pogotowie

lub szybko zawiez¢ dziecko do szpitala

Zawsze, gdy nie udaje nam si¢ obnizy¢ goraczki, dziecko ma
drgawki. Nalezy rowniez niezwtocznie dziataé, gdy na skorze
malucha wystapi wysypka, ktora nie znika po nacisnigciu. Moze
ona swiadczy¢ o zakazeniu meningokokami, czyli sepsa, a fo
stan zagrazajacy zyciu. > m/

- <

Noworodki rzadko miewaja goraczke, dlatego nalezy je bacz-
niej obserwowad. Gdy co$ nas niepokoi (dziecko jest bardziej
senne, kwili, a nie ptacze, mniej ssie - to moze byc¢ oznaka in-
fekcji). Gdy noworodek jednak goraczkuje, zwykle swiadczy to
o powaznych chorobach, jak np. zapalenie ptuc. Wszelkie wat-
pliwosci zwigzane ze stanem zdrowia noworodka musi rozstrzy-
gna¢ lekarz.

31\

nie ptuc. Jedli kaszel nie wymaga podania antybioty-
ku, wystarczy inhalacja wodg z sola fizjologicznag oraz
przepajanie malca lub czestsze przystawianie do pier-
si. Tu decyduje lekarz. Mozna tez delikafnie oklepywac
plecki, by utatwi¢ dziecku odkrztuszanie wydzieliny.

GDY DOKUCZA KOLKA

Kolka to objaw niedojrzatosci uktadu pokarmowego,
ale tez efekt wrazliwosci na bodzce i zmeczenie. Nie-
ktére dzieci majg swoje pory kolki, jednak wiele cierpi
na nia przez cata dobe. Jej objawy to niedajacy sie uko-
i¢ ptacz, twardy brzuszek — dziecko niespokojnie sie
wierci, podkurcza nézki z powodu bolesnego nagro-
madzenia gazow w jelitach. Zacznijmy od delikathego
masazu brzuszka dziecka, np. z uzyciem nagrzanej pie-
luszki. Pomocne bedg tez preparaty z symetykonem
(zmniejsza objetos¢ gazéw) oraz podawanie stabych
naparow ziotowych z rumianku oraz kopru wtoskiego.
Dostepne sa tez krople ziotowe na kolke i leki home-
opatyczne, ale one usuwaja tylko objawy. Kolka mija
zazwyczaj po trzecim miesigcu zycia maluszka.

MALEC ULEWA

Gdy maluszek jest najedzony, moze naturalnie ulewac
pokarm. Jesli jednak problem narasta i zauwazamy, ze
dziecko nie przybiera na wadze (powinno zyskiwac

okoto 0,5 kg na miesiac), trzeba poradzi¢ sie lekarza.
Zdarzaja sie przypadki wrodzonej wady - zwezenie
odzwiernika zotadka - ktora trzeba leczy¢. Gdy pro-
blem jest niewielki, mozna uktada¢ malca na materacu
nieco uniesionym na wysokosci gtowki.

TRUDNA BIEGUNKA

Biegunka u maluszka zwykle oznacza infekcje, np. za-
kazenie rotawirusem. Dbamy, by nie dopusci¢ do
niebezpiecznego odwodnienia dziecka, przepajajac
je. Mozna zastosowac¢ mieszanke elekfrolitow dla naj-
mtodszych, by uzupetni¢ utracone cenne pierwiastki
i substancje odzywcze. Pomocne sg tez probiotyki,
ktére reguluja stan flory bakteryjnej jelit.

NIEZNOSNE ZAPARCIA

Zaparcie moze sie pojawic, gdy do diety dziecka wpro-
wadzamy nowe produkty. Ich btonnik stanowi dla je-
lit wyzwanie. W tym przypadku pomoze podawanie
dziecku wigkszej ilosci wody. Pomocne moze tez byc
podanie probiotykéw. Z lekarzem powinno sie skon-
sultowac, gdy problem narasta, takze u nieco starszych
dzieci (powyzej roku), ktore czesto miewaja okresowo
ktopoty z wyprdznianiem. Lekarz moze zaleci¢ makro-
gol, czyli preparat rozrzedzajacy mase sfolca.

Ciemieniucha

tojotokowe zapalenie skory jest powszechne u dzieci i pojawia
sie w pierwszych szesciu tygodniach Zycia. Ma posta¢ zétta-
wej tuski, ktdra tworzy sie na skorze gtowy, rzadziej na tukach
brwiowych czy klatce piersiowej. Nie jest niebezpieczna, choc
nasilona moze zapowiadac atopowe zapalenie skory. W tagod-
nej postaci mija po 3-4 miesigcach. By to przyspieszy¢, mozna
smarowac zmienione miejsca oliwka lub specjalnym preparatem
na ciemieniuche na 15-20 minut przed kapielg. Nastepnie zmy-
wamy olejek ciepta wodg i wyczesujemy. Nie wolno odrywac
tusek na sucho, bo to prowadzi do podraznienia skory.

CZAS NA ZDROWIE 1 5



W PIGULCE

Kiedy spodziewasz sie malenstwa, musisz zadbac
o zdrowie was obojga. Oto miniporadnik.

WCIAZY, S

idealnym swiecie przysztej mamie
powinna wystarczy¢ codzienna dieta,
by mogta donosi¢ i urodzi¢ zdrowe
dziecko. Jednak zyjemy w czasach,
gdy zywnosc jest coraz ubozsza w sktadniki odzywcze
ze wzgledu na wyjatowiona glebe, sztuczne nawo-
zenie oraz zanieczyszczenie powietrza. Jednoczesnie
nauka dosfarcza nam dowoddw na to, ze niedobdr
okreslonych mikroelementow moze mie¢ powazne
konsekwencje. Dlatego warto wiedziec, co i jak suple-
mentowac, by mama byta silna, a malenstwo zdrowe.

ZALECENIA GINEKOLOGOW
Jak podaje Polskie Towarzystwo Ginekologdw i Po-
toznikow, suplementacja niektorych witamin i mikro-
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elementéw jest najwazniejsza przed
cigza oraz na jej poczatku, ale istotne
znaczenie ma tfakze kontynuowanie jej
az do korica okresu lakfacji. Trzeba tez
optymalizowa¢ dawki w zaleznosci od
aktualnego zapotrzebowania. Co to ozna-
cza? Otéz o tym, czy powinnas przyjmowac N7
okreslone suplementy, musi zdecydowac
lekarz prowadzacy cigze - okresli on, cze-
go konkretnie mozesz potrzebowad. Wsrod
sktadnikéw, ktorych pozytywny wptyw na
zdrowie ptodu jednoznacznie udowod-
niono, znajduja sie: kwas foliowy, wie-
lonienasycone kwasy ttuszczowe, zela-
z0, jod, witamina D3 i magnez.

POTRZEBNE SUPLEMENTY

Kwas foliowy
To jedna z witamin z grupy B. Suple-
ment zaliczany do najwazniejszych

i niezbednych, gdy planujemy ciaze.

Organizm sam nie potrafi go wy-
produkowad, a kwas foliowy bierze
udziat w organogenezie (tworzeniu
sie najistotniejszych tkanek ptodu)
podczas pierwszych tygodni cigzy.

Jod

W czasie cigzy wzrasta zapotrzebo-
wanie na jod, ktérego w naszej
szerokosci geograficznej jest nie-
wiele. Tymczasem niedobér jodu
moze by¢ przyczyng powstania wola
tarczycowego u przysztej mamy

i wzrostu ryzyka niedorozwoju
umystowego u dziecka.

1 é CZAS NA ZDROWIE

Witamina D3

Pochodne witaminy D3 pobudzaja
dziatanie hormondw w jajnikach

i reguluja prawidtowy rozwoj
sluzowki macicy. Kobiety ciezarne
i karmiace piersia s narazone na
wzmozonga utrate wapnia z kosci,

a witamina D3 sprzyja utrzymaniu
ich prawidtowej gestosci.

DHA

To najcenniejszy typ wielonienasyco-
nych kwasow ttuszczowych. Sktad-
nik ttustych ryb morskich oraz alg,
ktorych jest za mato w naszej diecie.
Zaleca sie suplementacje DHA, gdyz
nie tylko zmniejsza ryzyko poronie-
nia, ale takze wptywa pozytywnie na
wzrok oraz rozwoj mozgu dziecka.

Zelazo

Kobiety, u ktérych stwierdzono
anemie zwigzang z niedoborem
zelaza, powinny je suplementowac.
To czesta przypadtosc kobiet ma-
jacych obfite miesigczki. W efekcie
moga wystapic niedobory, ktdre
powoduja ostabienie, utrudniaja
zajscie w cigze i jej utrzymanie.

Magnez

Zapotrzebowanie na magnez zwigk-
sza sie w cigzy, poniewaz bierze on
udziat w procesie rozwoju uktadu
kostnego ptodu. Poza tym pomaga
zapobiegac nadcisnieniu u przysztej
mamy oraz jest stosowany jako jeden
z elementéw terapii przedwczesnych
skurczéw macicy.



SYAGVA

Szczepienia obowigzkowe sg bezptatne.
Ale jest takze lista zalecanych, za ktére
rodzice muszg zaptaci¢ sami. Warto jednak
to zrobi¢, gdyz moga uchronic dziecko
przed powaznymi chorobami.

ZDROWA PRZYSZLOSC

WAZNE

PRZECIW PNEUMOKOKOM

Pneumokoki to bakterie okreslane tez mianem dwo-
inek albo diplokokow. Przenosza sie droga kropelko-
wa. Pneumokoki sa odpowiedzialne za wiele chordb,
fakich jak zapalenie ucha $rodkowego, zatok przy-
nosowych czy zapalenie ptuc, ale wywotuja rowniez
zapalenie stawow, kosci, wsierdzia, a takze inwazyjna
chorobe pneumokokowsa przebiegajaca pod posta-
cig zapalenia opon mozgowo-rdzeniowych czy po-
socznicy. Pneumokoki sg powszechne, a zeby staty sie
naprawde grozne, organizm musi by¢ ostabiony, np.
walka z inng infekgja.

Od stycznia 2017 roku obowigzkiem szczepie-
nia objete sg wszystkie nowo narodzone dzie-
ci. Ale zaleca sie je wszystkim dzieciom do lat 5.

PRZECIW MENINGOKOKOM

Meningokoki to bakterie, ktore bytuja w nosie i gar-
dle wielu oséb, ich nosicielami moze wiec by¢ ro-
dzic lub rodzenstwo. Bakterie s3 przenoszone droga
kropelkowa. Niemowle jest szczegdlnie narazone na
zachorowanie, gdyz jego uktad odpornosciowy jest
niedojrzaty. Moga wywotac zapalenie opon mozgo-
wo-rdzeniowych lub doprowadzi¢ do sepsy, w ktérej

-
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przebiegu dochodzi do niewydolnosci wielu narza-
dow, takich jak serce, ptuca, watroba lub nerki.

Najwiecej zakazen wystepuje wsréd niemow-
lat, nawet dwadziescia razy czesciej niz u star-
szych dzieci. Dlatego niemowle warto zaszcze-
pi¢ w pierwszym mozliwym terminie, czyli
w drugim miesigcu zZycia.

PRZECIW GRYPIE

Grypa to choroba wirusowa, ktéra u matych dzieci
moze miec ciezki przebieg. Typowym objawem jest
wysoka goraczka, bole miesni i stawdw, moze byc su-
chy kaszel i katar, brak apetytu, biegunka. Grozne s3
powiktania, ktore moga wystapic¢ po przebyciu grypy
- zapalenie ptuc, angina paciorkowcowa.

Przeciw grypie mozna zaszczepic dziecko, kto-
re ukonczyto pot roku. Wazne, zeby w czasie
nabierania odpornosci nie kontaktowato sie
z chorymi.

PRZECIW ROTAWIRUSOM

Rofawirusy sg najczestsza przyczyna ostrego niezytu
zotadkowo-jelitowego u dzieci. Zakazenie przenosi sie
przez brudne rece, zanieczyszczone przedmioty lub
droga kropelkowa. Do gtéwnych objawdw infekcji ro-
tawirusowej naleza goraczka do 40 °C, wymioty, bie-
gunka (wodniste, zotozielone stolce, zwykle bez krwi
i sluzu), utrata taknienia oraz odwodnienie.

Szczepienie sktada sie z 2-3 dawek podanych
doustnie w odstepie przynajmniej 4 tygodni.
Zaleca sie podanie pierwszej dawki przed 12.
tygodniem zycia, a ostatniej — najpdzniej do
24. tygodhnia zycia.

SZCZEPIENIE PRZECIWKO
KLESZCZOWEMU ZAPALENIU MOZGU
Kleszczowe zapalenie mozgu przenoszone jest przez
kleszcze z rodzaju Ixodes. Wirus KZM moze powodo-
wac bardzo powazne zapalenia mdzgu, rdzenia krego-
wego lub opon modzgowo-rdzeniowych. Najcigzsze
postaci zakazen moga prowadzi¢ do utraty przytom-
nosci, spiaczki lub smierci.

Cykl szczepien u dzieci zaczyna sie powyzej
pierwszego roku zycia.

CZAS NA ZDROWIE 1 7
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Dla noworodka i jego rodzicow kapiel jest czyms wiecej niz tylko
zabiegiem higienicznym. To takze okazja, zeby byc blisko, poznac
potrzeby delikathego ciata, zapewni¢ poczucie bezpieczenstwa. Duzg
role w tym przypadku odgrywaja rowniez odpowiednie kosmetyki.

1 8 CZAS NA ZDROWIE



kora noworodka nie ma w petni wyksztatconych
mechanizmdw obronnych. Przez pierwsze 4 lata
zycia nie bedzie stanowi¢ odpowiedniej barie-
ry dla czynnikdw zewnetrznych. Jej gruczoty
potowe nie funkcjonuja prawidtowo, co przektada sie
na wigksza wrazliwosc, jesli chodzi o wahania fempe-
ratur, a takze problemy z usuwaniem foksyn. Natural-
ny dla dorostych ochronny ptaszcz hydrolipidowy jest
u niemowlat zbyt cienki i mato wytrzymaty, stad skton-
nosc¢ do przesuszenia i podraznienia skory maluszkow.
Majac tfego $wiadomose, trzeba odpowiednio przy-
gotowac sie do pielegnacji dziecka. Kapiel moze wy-
suszac skore, a Zle dobrane kosmetyki zamiast
pomodc, wywotac reakcje alergiczne. Na co
wiec zwroci¢ uwage?

PRZYGOTOWANIE DO RYTUALU
Zanim przystapisz do mycia dziecka,
przygotuj wszystko, co bedzie ci po-
frzebne w trakcie kapieli i tuz po

niej. Potdz na przewijaku recz-
nik, sol fizjologiczng i waciki

do przemywania twarzy,
balsam nawilzajacy, pie-
luszke, ubranko oraz cza-
peczke. W pomieszczeniu

reklama

To sie
przyda...

Termometr — mierzenie tem-
1 peratury tokciem jest niemiaro-
dajne. Skéra w tym miejscu jest
zgrubiata i mniej wrazliwa. Poza tym
kazdy z nas inaczej odczuwa ciepto.
Kup termometr kapielowy i korzystaj
z niego regularnie.

Mata antyposlizgowa - kiedy
2 trzymasz dziecko jedna reka,

a myjesz je druga, nézki ma-
lucha nie maja oparcia. Zeby sie nie
$lizgaty, warto wytozy¢ dno wanienki
specjalng mata.

Nozyczki z okragtymi korncow-
i kami - s3 najwygodniejsze do
obcinania matych paznokci. Ten

zabieg najlepiej wykonywa¢ podczas
snu dziecka.

CICAVIT+

PRZYSPIESZA GOJENIE SIE SKORY « KOl PODRAZNIENIA
* ZMNIEJSZA RYZYKO POWSTAWANIA BLIZN

SVIR

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

Zadrapania, skaleczenia, tatuaze, pilingi, depilacja, golenie lub odparzenia
pieluszkowe.. Kazde nawet delikatne uszkodzenie skdry oznacza zwiekszenie
jej podatnosci na wystapienie podraznienia lub infekcji. W takich sytuacjach
najlepiej sprawdzi sie krem Cicavit+, ktéry az 7-krotnie przyspiesza proces
gojenia. Jego wyjatkowe wtasciwosci oparte sg na selektywnym dziataniu
przeciwzapalnym i przeciwbakteryjnym respektujgcym jednoczesnie specyfi-
ke mikrobiomu skéry. Nowoczesna formuta natychmiastowo koi podraznienia
i $wigd, zmniejsza zaczerwienienia i zapobiega powstawaniu blizn. Skutecz-
nos¢ kremu zostata potwierdzona w badaniach klinicznych pod kontrolg
dermatologiczng, pediatryczng oraz ginekologiczng. W petni bezpieczny
produkt rekomendowany dla catej rodziny!

OD 1. DNIA ZYCIA,

Z WYLACZENIEM WCZESNIAKOW
PRZEBYWAJACYCH NA
ODDZIALE NEONATOLOGII

Latem nie zapomnij o Cicavit+ SPF50+, ktéry chroni Twoje blizny przed
dziataniem promieni stonecznych. A na ukgszenia komaréw, badz poparzenia
przez pokrzywy miej przy sobie Cicavit+ Sos Grattage, ktéry skutecznie koi
wszystkie rodzaje swigdu.

CICAVIT+
CcREME
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powinno byc ciepto, okoto 22 °C, a woda w wannie
musi miec co najmniej 37 °C. Jedli kikut pepkowy jesz-
cze nie odpadt, nalej do wanny tyle wody, aby go nie
zamoczyc. Nie kap maluszka bezposrednio po jedze-
niu! Najlepiej odczekac ok. 30 minuft.

ZANURZENIE!

Wlej do wody specjalny emolient lub olejek, ktd-
ry zmiekczy wode. Im krotszy sktad kosmetykow dla
noworodka, tym lepiej, gdyz oznacza mniej poten-
cjalnych alergendw. Twarz i oczy przemywaj przego-
fowana woda lub roztworem soli fizjologicznej — zrob
fo na przewijaku, przed wiozeniem dziecka do wa-
nienki. Warto pamieta¢, ze pierwsze kapiele powinny
byc krotkie, bo maluch moze byc nimi zestresowany.
W pierwszych dnia zycia noworodka lepiej zrezygno-
wac z lezaczkow do wanienek. Jedli jeste$ praworeczna,
oprzyj gtéwke dziecka na swoim prawym nadgarstku,
kciukiem i palcem wskazujagcym podtrzymuj jego ra-
mie, a swoim przedramieniem podeprzyj plecki w linii
barkow. Lewa reke trzymaj pod pupa maluszka i deli-
katnie wtdz go do wanienki. Staraj sie robic to stopnio-
wo, by dziecko nie znalazto sie w wodzie zbyt szybko.

CZYM MYC DELIKATNA SKORE?
W tym przypadku mniej znaczy wiecej! Poczatkowo
wystarczy obmy¢ maluszka woda z ptynem, ktorego

v/

PO KAPIEL
OLIWKA CZY BALSAM?

KROK1

Po kilkuminutowej
kapieli potoz dziecko
na reczniku i delikatnie
osusz jego skore, lekko
przyciskajac recznik do
ciata. Unikaj pociera-
nia. Zwroé¢ szczegolna
uwagde nha pachwiny,
pachy i inne zagiecia
skory, w ktérych moze
pozostac wilgoc.

2 O CZAS NA ZDROWIE

KROK 2

Czas na krem przeciw
odparzeniom. Stosu;j
go profilaktycznie,
zawsze na sucha skore.
Wystarczy cienka
warstwa: gruba nie
wchtonie sig i zrolu-
je, nie bedzie wiec
zabezpieczac! Dobry
preparat ochronny po-
winien zawierac tlenek
cynku zapobiegajacy
obtarciom, tagodzaca
alantoine i pantenol
oraz antyseptyczny
bisabolol.

o_//

KROK3

Czym posmarowac
reszte ciata? Unikaj
oliwek! Sg dobre, jesli
chcesz zrobic¢ malusz-
kowi masaz, w innym
przypadku beda zbed-
ne. Wystarczy lekko
nawilzyc ciato balsa-
mem. Sprawdz jego
sktad pod katem tego,
czego hie powinien
zawierac. Nie kupuj
produktu, jesli ma oleje
mineralne (parafino-
wy), konserwanty, takie
jak donory formalde-
hydu, glikole, deter-
genty (SLS, SLES) czy
silikony.

KROK 4

Lekki balsam albo
mleczko mozesz stoso-
wac zaréwno na twarz,
jak i ciato. Korzystne
dla skory niemowlecia
sktadniki to emolien-
ty, kwasy ttuszczowe,
masto shea, urea,
hialuronian sodu i oleje
(np. canola).



do niej dolatas. Kiedy dziecko troche podrosnie,

B b M 4 b mozesz siegna¢ po delikatne zele przeznaczone
a CIny sposo dla niemowlat. Nie ufaj tak zwanym szarym mydtom!

S o Tylko pozornie maja bezpieczne sktady. Prawdziwe

na pOd raznlona szare mydto powstaje na bazie soli potasowych (stad
V4 jego druga nazwa: mydto potasowe), gliceryny, kwa-

Skorg sku cytrynowego i chlorku sodu. Pod ta sama nazwa
sprzedawane sg jednak takze mydta sodowe bez do-
datkéw zapachowych i barwnikéw. Jesli chcesz miec
pewnos¢, co kupujesz, sprawdz sktad: potassium pal-
mitate wskaze prawdziwe szare mydto. Takze mydto
marsylskie jest mydtem potasowym. Wiekszos¢ mydet
ma zasadowy odczyn pH, dlatego lepiej wybrac ta-
godniejsze mydto glicerynowe, syndet albo zaopa-
frzy¢ sie w atestowana kostke myjaca dla niemowlat.
Nalezy unika¢ wszelkich kosmetykow kolorowych
i pachnacych (te sa dobre dla przedszkolakow, gdyz
zachecaja dzieci do samodzielnego mycia). Kosmetyki
myjace stosuj na miejsca zabrudzone (pupa, stopki,
pachwiny), nie musisz ,szorowac" catego ciata, no-
worodek jeszcze sie nie poci. Poczatkowo wystarczy
' kapac maluszka raz na dwa, trzy dni. Zbyt czeste mycie
moze podrazniac skore. Jesli kapiesz dziecko czesciej,

| staraj si¢ unika¢ codziennego mycia gtowki. Najle-
piej robi¢ to co dwa lub trzy dni dzieciecym mydtem.

| Szampony s3 zwykle przeznaczone dla dzieci, ktdre
| g skofczyty miesiac.

Kiedy niemowle ma przesuszong skére, po-
jawiaja sie potéwki lub odparzenia. A na te
dolegliwos¢ pomoze... krochmal! Wystarczy
tyzke maki ziemniaczanej doda¢ do niewiel-
kiej ilosci cieptej wody, rozpuscic¢ i wla¢ do
litra wrzatku. Po zagotowaniu i wystudzeniu
nalezy wla¢ zawiesing do kapieli. Krochmal
dziata podobnie jak emolienty: chroni sko-
re przed utratg wilgoci i skutecznie tagodazi
podraznienia.

reklama
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DIETA POD LUPA

Uktad immunologiczny chroni organizm przed
szkodliwym wptywem drobnoustrojow. By
jednak mogt sie prawidtowo rozwijac nalezy
o to odpowiednio zadba¢, miedzy innymi
wprowadzajac do diety malucha produkty,

ktére zwiekszajg odpornosc.

ktad odpornosciowy stanowi bariere, ktdra
chroni organizm przed bakferiami, wirusami
lub grzybami. Od razu po narodzinach zdro-
wy noworodek jest chroniony przed infek-
cjami i wywotujacymi je wirusami przez przeciwciata
pochodzace od matki. Niestety przeciwciata te zanikaja
do 6. miesigca zycia. Wtedy fez maty organizm zaczy-
na sam wytwarzac¢ swoje wiasne przeciwciata, ale tak
naprawde dopiero ,uczy sie" walczy¢ z otaczajgcymi
go wirusami i bakteriami. Dodatkowym ,,orezem" sku-
fecznie bronigcym dziecko przed zachorowaniem jest
mleko matki. W kobiecym mleku znajduje sie miedzy

2 2 CZAS NA ZDROWIE

PO

<IN

ZJEDZENIA

innymi duzo immunoglobuliny A, chroniacej przed za-
kazeniem. Zabezpiecza ona btone sluzowa jelit przed
osadzaniem sie na niej szkodliwych bakterii, ktdre nie
moga przeniknac do krwioobiegu. Jednym z najcen-
niejszych sktadnikow kobiecego mleka s3 prebio-
tyczne oligosacharydy, czyli cukry ztozone. Stanowia
pozywke dla probiotykéw, kidre pobudzajg ukfad
odpornosciowy oraz hamuja rozwoj wirusow i bakferii.

ROZSZERZANIE DIETY NIEMOWLAKA

Po 4. miesigcu zycia nadchodzi czas, by maluch zaczat
poznawac¢ nowe smaki. Rozszerzanie diety najlepigj
zacza¢ od warzyw. Na poczatku powinny by¢ one po-
dawane w postaci papki i w matej ilosci (2-3 tyzeczki).
Z czasem nalezy zmieniac konsystencje dan, by dziecko
zachecac do gryzienia i zucia. Miedzy 6. a 8. miesigcem
zycia dziecko powinno ofrzymywac 2 lub 3 positki uzu-
petniajace, a w wieku 9-12 miesiecy juz 3 lub 4. Wpro-
wadzajac nowe produkty (nalezy robic to pojedynczo)
warto wiedzie¢, co maluchowi jest potrzebne i gdzie
mozna znalez¢ sktadniki niezbedne do wzmocnienia
oraz ochrony organizmu.



Wazne produkty

Prowitamina A

zwigksza odpornos¢ organizmu. Znalez¢ jg
mozna w marchewce, morelach, brzoskwi-
ni, czarnej porzeczce, jagodach, brokutach.

Witamina C

pobudza aktywnos¢ komoérek odporno-
sciowych. Najwiecej jest jej w kiwi, czarnej
porzeczki, malinach, papryce i pietruszce.

Witamina B6

bierze udziat w tworzeniu przeciwciat. Wy-
stepuje w miesie, rybach, bananach, jajkach.

Witamina D

pobudza uktad immunologiczny. Znalei¢ jg
mozna w mleku, rybach i jajach.

Zelazo

jest gtdwnym budulcem czerwonych krwi-
nek. Znajduje sie w miesie, jajach, rybach,
brokutach, natce pietruszki, szpinaku.

Kwasy ttuszczowe omega-3
wspomagajg odpornos¢ i wzmacniaja bto-
ny sluzowe. Wystepuja w rybach morskich,
ttuszczach roslinnych, siemieniu Inianym.

Superfoods to zywnos¢, ktéra charakteryzuje
sie wysoka zawartoscia sktadnikow mineral-
nych, witamin i innych zwigzkéw chemicznych
majacych wptyw na zdrowie i odpornos¢
organizmu. Diete matego dziecka warto
wzbogacic o:

Awokado - moina je podawac dzieciom od
7. miesigca zycia. Jest bogate w kwasy ttuszczo-
we oraz witaminy A, E, PP, B, kwas foliowy, lu-
teing i potas. Matym dzieciom mozna podawac
je jako dodatek do duszonego jabtka, wymie-
szane z bananem lub kaszka.

Siemie Iniane zawiera duze ilosci kwasow
omega 3, btonnika, cynku, zelaza, kwasu fo-
liowego, magnezu i witaminy E. Chroni przed
przeziebieniem. Mielone ziarna mozna doda-
wac do przetartych warzyw, zupek albo jogur-
tu juz od 6. miesigca.

Czarna porzeczka zawiera duza ilos¢ wi-
taminy C, ale bogata jest tez w zelazo, fosfor,
wapn, magnez, witamine PP, czyli rutyne.

Platki owsiane s3 bogate w zelazo, ktére
wspiera walke z bakteriami i wirusami, wapno,
magnez, selen, fosfor, witaminy B1i B6. Mozna
je podawac dzieciom od 7. miesigca.

COIKIEDY

WPROWADZAC DO DIETY DZIECKA?

PO 4. MIESIACU PO 6. MIESIACU
warzywa (bataty, mieso i jajko
marchewka, ziemniak, (cielecina, krolik,
dynia, cukinia, kurczak, indyk),
brokuty, buraki), produkty mleczne
owoce (jabtko, banany, (jogurt, serek)

morele, brzoskwinie,
gruszki, truskawki),
produkty zbozowe

PO 7. MIESIACU PO 11. MIESIACU

gotowane ryby mleko krowie
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DLACZEGO KOSMETYKI NATURALNE 0 :
TO IDEALNY WYBOR DLA TWOJEJ SKORY PODCZAS CIAZY?

Kosmetyki naturalne zdobywaja
coraz wieksza popularnos¢ oraz
uznanie wsrod konsumentow upa-
trujacych  dodatkowych  wartosci
w powrocie do natury. Prosty i sku-
piajacy sie na naturalnych kompo-
nentach skfad produktéow to coraz
czeSciej  wybierane  rozwiazanie
w codziennej pielegnacji. Czym cha-
rakteryzuja sie kosmetyki naturalne
i dlaczego sa odpowiednie dla kaz-
dego typu skoéry?

DLA SKORY OWYJATKOWYCH
POTRZEBACH

Kosmetyki  naturalne to  kosme-
tyki  oparte na surowcach  wyste-
pujacych w naturze — na roslinach

i mineratach. Dzieki czemu formuty sa nie
tylko skuteczne, ale przede wszystkim bez-
pieczne.Sg idealnym rozwiazaniem dla osdb,
o wyjatkowych potrzebach, w szczegdlnosci:
D Kobiet w ciazy — ich skéra przez
9 miesiecy narazona jest na znaczace zmiany,
spowodowane nie tylko rosnacym brzusz-
kiem, ale i burza hormondw. Podwyzszony
poziom estrogenu moze powodowad
swedzenie, pieczenie, przesuszanie, a takze
podraznienia skory. Jest to czas, w kté-
rym pojawi¢ sie moga rozstepy, réznego
rodzaju zmiany pigmentacyjne lub tradzik.
Sa to problemy, dla ktérych rozwiazania
mozna szuka¢ w kosmetykach natural-
nych. Subtelnie oczyszcza i nawilza skore,
zadbaja o jej elastycznos¢ i jedrnos¢, dostar-
cza potrzebne skfadniki odzywcze, a przede
wszystkim nie naraza jej na dodatkowy
dyskomfort. Nie zawieraja szkodliwych sub-
stancji, ktére mogtyby negatywnie wptynaé
na organizm mamy lub dziecka.W produk-
tach naturalnych nie znajdziemy okrytych
zt3 stawa parabendw, ktére wptywajac na
gospodarke hormonalna, moga stanowic

pewne zagrozenie dla rozwijajacego sie
w tonie matki malucha. Ponadto, kosme-
tyki, w ktérych znalezé mozna chemiczne
komponenty, czesto dozwolone sa w ciazy
dopiero od drugiego trymestru. Natomiast
kosmetyki naturalne sa bezpieczne nawet
od pierwszych dni ciazy, pozwalajac przy-
sztym mamom na zniwelowanie ryzyka
powstawania rozstepdw w jej trakcie, jak
| po rozwigzaniu.

D Miodych mam — nawet po porodzie
kobiety nierzadko skarza sie na problemy
skérne podobne do tych, z ktérymi zmagaty
sie podczas ciazy. Skéra jest sucha, bardzo
wrazliwa i wymagajaca. Staje sie takze deli-
katna i sktonna do podraznier, czemu nie
pomaga czeste przystawianie dziecka do
piersi. Sktadniki naturalnego pochodzenia

wspomagaja procesy odbudowy bariery
skornej, chroniac, kojac i pielegnujac naj-
bardziej wrazliwe i podraznione miejsca.
Dodatkowo, naturalny sktad gwarantuje
bezpieczeristwo dziecku majacemu stycz-
nos¢ z produktem podczas karmienia.

D Oséb z bardzo wrazliwa lub sucha
skora i dzieci — rezygnacja z silnych, che-
micznych kosmetykdw moze byc kluczo-
wym krokiem na drodze do skéry bez
podraznien. Sktadniki wykorzystywane przy
produkgji kosmetykdw naturalnych, zapew-
niaja skuteczna ochrone i ukojenie nawet
najbardziej wrazliwej skérze.

Kosmetyki naturalne to swietny wybdr
dla oséb, ktére chca w odpowiedni spo-
séb zadba¢ o siebie, swoja rodzine oraz
Srodowisko.
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