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Oczekiwanie na dziecko to wyjątko-
wy czas w życiu każdej kobiety.  
I niezależnie od tego, czy mamą  
zostaje po raz pierwszy, czy też 
kolejny, radość miesza się z niepo-
kojem. Ciąża, poród, opieka nad 
noworodkiem to wielkie wyzwanie 
i ogromna zmiana w życiu całej ro-
dziny. Dziś to wyzwanie jest większe 
niż kiedykolwiek wcześniej. Bo trud-
no przewidzieć, jak pod wpływem 
pandemii zmieni się świat, który do 
tej pory znaliśmy. W tak niepewnych 
czasach życzę przyszłych mamom 
oraz ich bliskim zdrowia, spokoju 
i nadziei na dobre jutro.

Serdecznie pozdrawiam 
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Planujesz zostać mamą, a może już zbliża się 
termin rozwiązania? Przygotowaliśmy 
dla Ciebie słowniczek, który pomoże 
uporządkować wiedzę na temat ciąży i porodu. 

ALFABET
CIĄŻY I PORODU

NASZ EKSPERT
Dr n. med. Marzena Mazurek, 
ginekolog położnik. Wiedzą 
i doświadczeniem dzieli się, 
prowadząc wykłady  
w Centrum Medycznym  
Kształcenia Podyplomowego 
w Warszawie.

Indukcja porodu. Czyli sztuczne wywołanie po-
rodu. Bywa konieczne, jeśli dalsza ciąża zagraża życiu 
dziecka czy matki lub jest przenoszona. Metody to po-
danie oksytocyny lub przebicie pęcherza płodowego.

KTG. Kardiotokografia, czyli badanie monitorujące 
czynność serca płodu oraz czynność skurczową maci-
cy. Wykonywane w szpitalu, gdy termin porodu jest 
nieodległy. Obecnie można wypożyczyć domowe 
urządzenie do KTG, którego wynik jest od razu prze-
syłany do centrum monitorowania.

Leki w ciąży. Nie należy zażywać żadnych leków 
bez konsultacji z lekarzem. Kobiety leczone na choroby 
przewlekłe nie rezygnują z dotychczasowej terapii, np. 
cukrzycy, tarczycy, nadciśnienia.

Łożysko. Wspólny organ matki i płodu, wydzielają-
cy niezbędne dla ciąży hormony, stanowiący miejsce 
przejęcia składników odżywczych pomiędzy krwią 
matki a dziecka, umiejscowiony w macicy. Rodzi się 
zaraz po porodzie.

Możliwość decydowania o nacięciu  
krocza. To obecnie standard – jednak w porozumie-
niu z położną, która doradzi, kiedy można z zabiegu 
zrezygnować (zwykle ma to miejsce przy drugim i ko-
lejnym porodzie).

Naturalny poród. Najzdrowszy dla dziecka (o ile 
nie występują komplikacje), bo między innymi pozwa-
la na skolonizowanie skóry malca bakteriami odpor-
nościowymi zasiedlającymi pochwę. Jest obarczony 
mniejszym ryzykiem powikłań niż cesarskie cięcie.

Odpływanie płynu owodniowego. Na-
stępuje, gdy pęknie pęcherz płodowy, w którym znaj-
duje się płód. Zapowiada rychły poród, choć może 
on jednak nastąpić nawet po kilku dniach – wówczas 
konieczna jest hospitalizacja.

Plamienie. Na początku ciąży jest częste i zwykle nie 
świadczy o niczym niepokojącym. Wszelkie plamienia 
po 12. tygodniu ciąży należy niezwłocznie skonsulto-
wać z lekarzem, gdyż mogą świadczyć o problemach 
z donoszeniem ciąży. 

A
B
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Apgar skala. Stosowana przez pediatrów (neo-
natologów) w celu określenia stanu noworodka tuż 
po porodzie: w 1., 3., 5. i 10. minucie życia. Zawiera 
10-stopniową punktację. 

Badania prenatalne. Pozwalają ocenić stan roz-
woju płodu. USG wykonujemy pierwszy raz w 11.–14. 
tygodniu ciąży. Uzupełnieniem jest dalsza diagnostyka 
laboratoryjna, np. test PAPP-A (z krwi ciężarnej). Jeśli 
wynik wskazuje na ryzyko wystąpienia wady genetycz-
nej, zleca się badanie inwazyjne takie jak amniopunk-
cja, czyli analiza próbki płynu owodniowego. 

Czop śluzowy. Bezwonny korek ze śluzu, który 
chroni szczelność szyjki macicy od poczęcia do poro-
du. Gdy wypada, zwykle zwiastuje poród. 

Duża masa urodzeniowa dziecka.  W Pol-
sce cesarskie cięcie jest wykonywane przy masie pło-
du przekraczającej 4500 g w przypadku kobiety zdro-
wej i powyżej 4250 g – u kobiety z cukrzycą.

Główne dolegliwości. W I trymestrze ciąży za-
zwyczaj dokuczają: mdłości, bolesność piersi, rozdraż-
nienie, płaczliwość, plamienia.

Hormony. Umożliwiają zajście w ciążę. Jeśli miesiącz-
ki są nieregularne, należy wykonać profil hormonalny.
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Światowe towarzystwa ginekologiczne zalecają szczepienie cię-
żarnych na krztusiec w 35.–37. tygodniu ciąży. Choroba ta jest 
nadal powszechna i bardzo niebezpieczna dla noworodków. 
Szczepi się bowiem dopiero dwumiesięczne niemowlęta. Gdy 
zaszczepiona mama karmi piersią, przez mniej więcej 2 miesią-
ce przekazuje dziecku przeciwciała, co pozwala mu bezpiecznie 
dotrwać do szczepienia.

NOWE ZALECENIE

R
S
T

U

Ruchy dziecka. Wyczuwane około 21. tygodnia 
ciąży. Jeśli ustaną, jemy coś pożywnego i po godzi-
nie liczymy ruchy dziecka. Dziesięć ruchów oznacza, 
że wszystko jest w porządku. W razie wątpliwości jak 
najszybciej kontaktujemy się z lekarzem.

Skurcze porodowe. Skurcze macicy skracające 
i rozwierające jej szyjkę. Początkowo występują co 20, 
a później co 10 minut. Gdy pojawiają się co 5 minut, 
zaczyna się poród. Pod koniec I fazy porodu skurcze są 
już co 3–4 minuty. W II fazie – co 2 minuty. W tym cza-
sie występują bóle parte, które mają pomóc dziecku 
wydostać się na świat. 

Twoje prawa podczas porodu. Ciężarna ma 
prawo sama wybrać szpital, w którym będzie chciała 
rodzić. Przysługuje jej bezpłatne znieczulenie. Może jej 
towarzyszyć jedna osoba (w czasie pandemii porody 
rodzinne zostały wykluczone).

Uwaga na badania niezbędne do poro-
du. Należą do nich: grupa krwi, Rh, aktualna morfolo-
gia krwi, badanie ogólne moczu, odczyn WR (badanie 
na obecność kiły), badanie krwi na nosicielstwo anty-
genu wirusa żółtaczki zakaźnej – antygen HBs, cytolo-
gia, posiew na paciorkowce (z przedsionka pochwy 
i okolic odbytu), badanie na obecność wirusa HIV, 
ostatnie USG płodu plus to z wczesnej ciąży.

Wskazania do cesarskiego cięcia. Gdy nie-
możliwy lub niebezpieczny jest poród naturalny, np. 
z powodu choroby serca, układu kostnego czy wcze-
śniejszego cesarskiego cięcia. Także wtedy, gdy życie 
dziecka jest zagrożone.

Znieczulenie podczas porodu. Zewnątrzo-
ponowe zmniejsza ból porodowy, ale nie znosi czucia. 
Lek podaje się w kręgosłup na wysokości odcinka lę-
dźwiowego przez cewnik umieszczony w przestrzeni 
zewnątrzoponowej kanału kręgowego. Znieczulenie 
wziewne – zmniejsza ból porodowy, odpręża. Rodzą-
ca sama kontroluje ilość wdychanego podtlenku azo-
tu za pomocą maski. (Działa po około 10 wdechach).  
Metoda rzadsza. l
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Kobiety w ciąży 
najczęściej skarżą się 

na przesuszenie 
skóry. Niestety, 

sprzyja to 
powstawaniu 

rozstępów, dlatego 
„nawilżenie” 

to słowo klucz 
w pielęgnacyjnym 
słowniku przyszłej 

mamy.

WOŁA: PIĆ!

ŻYJ PIĘKNIE



Tetracykliny (leki przeciwtrądzikowe) lub retinoidy są w ciąży 
przeciwwskazane. Kosmetyki zawierające inne formy witaminy 
A mogą być stosowane po konsultacji z lekarzem. Podobnie jest 
z preparatami na bazie salicylanów. Nie ma też dowodów na 
szkodliwość farb do włosów. Bezpieczne jest także malowanie 
paznokci. Należy jednak zwrócić uwagę na skład lakierów. Nie 
powinny zawierać toluenu i formaldehydu.

Prawdy i mity  
o zakazanych substancjach

reklama

SIŁA NATURALNYCH SKŁADNIKÓW

NOWA LINIA PRODUKTÓW EMOLIUM PURE STWORZONA Z MYŚLĄ O OSOBACH, 
KTÓRE POSZUKUJĄ NATURALNYCH PRODUKTÓW.

HIPOALERGICZNE

BEZZAPACHOWE

PRZEZNACZONE  
DO SKÓRY 
WRAŻLIWEJ

FORMUŁY 
BIODEGRADOWALNE 
I WEGAŃSKIE

OPAKOWANIA 
WYKONANE  
W PONAD 50%  
Z RECYKLINGU

OLEJ  
MAKADAMIA 

intensywnie 
nawilża, wspomaga 

regenerację naskórka

SKWALAN 
chroni skórę 

przed czynnikami 
zewnętrznymi

MAGNOLIA 
łagodzi,  

neutralizuje  
wolne rodniki 

INULINA 
wspomaga 

równowagę 
mikrobiomu,  

wzmacnia  
odporność

OD 1. DNIA 
ŻYCIA

1+

G
dy spodziewasz się dziecka, stosowanie 
głęboko nawilżających produktów do pie-
lęgnacji powinno być dla ciebie prioryte-
tem. Hormony zaburzają pracę gruczołów 

i prowadzą do odwodnienia skóry. Problem dotyczy 
zarówno twarzy, jak i ciała. Nie ma uniwersalnej recepty 
na zabiegi pielęgnacyjne dla przyszłych mam, jednak 
pewne zasady pozostają niezmienne.

PIELĘGNACJA CIAŁA
Skóra ciała może stać się w ciąży bardzo problematycz-
na. Jest narażona na przesuszenie (zwłaszcza na brzu-
chu, udach i przedramionach), ale też musi się znacznie 
rozciągnąć. Gwałtowny przyrost masy ciała jest dla niej 
nie lada wyzwaniem. Kortyzol, produkowany w tym 

okresie w dużych ilościach przez korę nadnerczy, za-
kłóca produkcję kolagenu, dlatego w ciąży tak łatwo 
o pękanie osłabionych włókien i powstawanie rozstę-
pów. Można im zapobiec, stosując regularnie bogate 
w składniki odżywcze kosmetyki.

Piersi 

Przygotowanie do karmienia
Piersi powiększają się, zanim zacznie zaokrąglać się 
brzuch. Niezbędny jest więc biustonosz, który po-
winien mieć głębokie miseczki i szerokie ramiączka.  

NASZ  
EKSPERT
Dr n. med. Ewa 
Żabińska,  
dermatolog;  
Centrum Medycyny 
Estetycznej, „Czas 
kobiety”, Kraków



Konieczne jest także ujędrnianie i nawilżenie skóry 
specjalistycznymi preparatami, które często mają po-
stać olejków. Należy je aplikować od pachy ku most-
kowi, a następnie od dołu ku górze, omijając brodaw-
ki, bo ich stymulacja pobudza produkcję oksytocyny. 
Masaż piersi wzmacnia je i przygotowuje do karmienia 
dziecka. Myjąc piersi, stosuj delikatne emolienty, gdyż 
tradycyjne żele wysuszają skórę. Raz w tygodniu mo-
żesz wykonać delikatny peeling, który pozwoli kosme-
tykom głębiej się wchłonąć, a tym samym lepiej na-
wilżyć skórę. Stosuj jedynie drobnoziarniste preparaty 
i nakładaj je kolistymi ruchami, omijając sutki.

Brzuch

Wspomaganie rozciągania
Jego zaokrąglenie może spowodować pojawienie 
się rozstępów. Kiedy się powiększa, towarzyszy temu 
uczucie swędzenia. Skórę brzucha powinnaś nawilżać 
nawet dwa razy dziennie. Odpowiednio zadbana sta-
nie się bardziej elastyczna. W tym przypadku sprawdzą 
się olejki. Warto też szukać preparatów zawierających 
skwalen i ekstrakt z wąkroty azjatyckiej (pobudzają 
produkcję kolagenu), witaminy wzmacniające skórę 
i składniki nawilżające (np. masło shea). Przed nawil-
żaniem skóry można sięgnąć po peeling. Złuszczając 

Nadmiar estrogenów wzmaga produkcję melaniny. Jeśli więc 
wyjdziesz na słońce bez zabezpieczenia, ryzykujesz pojawienie 
się ostudy, czyli tzw. maski ciążowej. Przebarwienia widoczne  
są najbardziej na czole, skroniach, wokół ust i nosa. „Stan cery 
powinien się unormować po porodzie, a najczęściej dzieje się to 
po okresie karmienia piersią” – zwraca uwagę dr Ewa Żabińska.  
Przed plażowaniem warto wyposażyć się w parasol i krem z fil-
trem ochronnym o maksymalnej wartości.

Z brzuszkiem na plaży?  
Zabezpiecz się!

reklama
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Uda i przedramiona 

Optymalne nawilżanie
Górna część nóg jest zwykle zaniedbywana w czasie 
ciąży. Skupiasz się na piersiach i brzuchu, a uda również 
są narażone na rozstępy. Głęboko nawilżające prepa-
raty powinnaś więc stosować także na tę partię ciała. 
Możesz spokojnie użyć tego samego preparatu, który 
aplikujesz na brzuch. Nie omijaj również przedramion, 
które często ulegają odwodnieniu. Na tę część ciała 
można też nakładać masło, które ma bogatszą kon-
systencję niż tradycyjne balsamy. Krzem, soja, kwas fo-
liowy i witaminy – tych składników szukaj w produktach 
przeciw rozstępom.

reklama

naskórek, pobudzi krążenie i tym samym wspomoże 
wnikanie składników aktywnych. Taki zabieg możesz 
wykonywać nawet dwa razy w tygodniu. Najlepsze 
będą naturalne peelingi drobnoziarniste, wmasowy-
wane delikatnie, kolistymi ruchami. Dobrze jest apliko-
wać preparaty w brzuch od dołu ku górze. Ponieważ 
skóra brzucha jest w tym okresie poddana rozciąga-
niu, warto wspomóc ją, stosując maski do ciała. Mo-
żesz użyć tradycyjnego produktu w formie kremowej, 
jednak coraz większą popularność zyskują płachty. 
Podobnie jak koreańskie maseczki na tkaninie, te  
na brzuch też są nasączone składnikami pielęgnacyj-
nymi. Nie brudzą i nie trzeba ich zmywać, a nadmiar  
wmasujesz w brzuch.

Skóra w ciąży staje się bardziej 
wrażliwa niż zazwyczaj. Dobrze  
jest stosować preparaty o prostym 
składzie, pozbawione alergizujących 
składników, najlepiej z serii dla osób 
o skórze wrażliwej.



Cera trądzikowa

Pamiętasz okres dojrzewania? Ciąża to stan nieco po-
dobny. Łojotok i zaburzenia naturalnych procesów 
złuszczania naskórka prowadzą do powstawania wy-
prysków ropnych i zaskórników.

Krok 1. Matowanie i złuszczanie
Dokładne oczyszczenie twarzy z nadmiaru sebum i de-
likatne złuszczenie to podstawa. Zacznij od stosowania 
żeli, w których składzie znajdziesz bezpieczne dla cię-
żarnych matujące krzemionki, krzemiany i kaolin oraz 
odżywcze kompleksy, np. z pestek dyni lub lukrecji. 
Ważny jest także tonik, który przywróci skórze właści-
we pH. Raz w tygodniu (ale nie częściej) warto zrobić 
delikatny peeling enzymatyczny.

Krok 2. Lekki krem
Zakazane są komedogenne preparaty zawierające pa-
rafinę, wazelinę i silikony. Najlepiej sprawdzą się lekkie 
żelowe kremy przeciwzapalne i przeciwbakteryjne. l

Cera sucha

Zwykle kobiety o cerze suchej w ciąży za-
uważają nasilenie jej przesuszenia. Wysoki 
poziom estrogenów sprawia, że gruczoły łojo-
we pracują mniej intensywnie, a skórze brakuje odpo-
wiedniego zabezpieczenia przed odwodnieniem.

Krok 1. Łagodne oczyszczanie
Mycie skóry może dodatkowo ją podrażniać i pogłę-
biać problem przesuszenia. Nie stanie się tak jednak, 
o ile sięgniesz po oczyszczające mleczko. Jego formu-
ła nie narusza bariery hydrolipidowej skóry. Ponadto 
mleczko zawiera substancje nawilżające, więc myjąc 
skórę, jednocześnie ją pielęgnujesz. Czasem produkty 
tego typu zawierają substancje o działaniu estrogen-
nym (np. olej sojowy lub wyciąg z soi), które mogą 
– choć nie muszą – wywoływać przebarwienia skóry. 
Przed wyborem produktu należy dokładnie sprawdzić 
jego skład. Dobrym pomysłem jest aplikacja mlecz-
ka na dłonie i wykonanie delikatnego masażu twarzy 

PIELĘGNACJA TWARZY
W ciąży zasady dbania o cerę nie różnią się od obo-
wiązujących kobiety, które nie oczekują dziecka. Liczy 
się dobranie kosmetyków do typu skóry i jej specy-
ficznych problemów. Przesuszanie to nie jest jedyny 
problem skóry przyszłej mamy! Przyjrzyj się zatem, co 
dzieje się z twoją cerą: czy rano wydaje się odwodnio-
na, czy nadmiernie się błyszczy, a może pojawiły się na 
niej zmiany trądzikowe?

Cera naczynkowa

Nawet jeśli nigdy nie miałaś teleangiektazji (poszerzo-
ne drobne naczynia krwionośne, w języku potocznym 
„pajączki naczyniowe”), teraz twój układ krążenia pra-
cuje inaczej i nie jest aż tak wydajny. Naczynka stają się 
kruche i mogą pękać.

Krok 1. Wzmocnienie
Zbyt silne preparaty myjące mogą osłabić skórę. Naj-
lepiej sięgnąć po emulsję olejową lub esencję. W kre-
mach szukaj składników wzmacniających ściany na-
czyń. Bezpieczne będą: wyciąg z kasztanowca, arnika, 
rutyna, miłorząb japoński, witaminy z grupy B.

Krok 2. Ochrona
W kosmetykach warto postawić na oleje roślinne i ce-
ramidy. Latem, ale także w słoneczne dni w innych 
porach roku, niezbędne jest stosowanie kremów 
z filtrem. Najlepsze będą filtry fizyczne, chemicznych  
lepiej unikać w ciąży.

w czasie jej mycia. To pozwoli ci się zrelaksować, a poza 
tym pobudzi krążenie i wzmocni mięśnie, da więc 
efekt odmładzający!

Krok 2. Podwójne nawilżanie
Chociaż serum zwykle stosuje się wieczorem, przy na-
silonym przesuszeniu skóry zasadne jest sięganie po 
nie dwa razy dziennie. Możesz stosować serum z kwa-
sem hialuronowym (choć wybór tego produktu warto 
skonsultować z ginekologiem lub farmaceutą), olej-
kiem różanym albo słonecznikowym. 
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A k c j a  S t o p  C e l l u l i t
Ź l e  s i ę  c z u j e s z  z  n a d p r o g r a m o w y m i  k i l o g r a m a m i  i  c e l l u l i t e m ?

C z a s  o d z y s k a ć  p e w n o ś ć  s i e b i e !

* Z e s t a w  t e n  s t a n o w i  i d e a l n e  u z u p e ł n i e n i e  k u r a c j i  o d c h u d z a j ą c e j .

K R O K  1

B I O S I A R C Z K O W Y  Ż E L  P E E L I N G U J Ą C Y  
D O  M Y C I A  C I A Ł A  

 Przyspiesza redukcję tkanki tłuszczowej, 
poprawia krążenia krwi jak i również dzięki zawartym 
w sobie drobinkom wygładza i uelastycznia naskórek.

K R O K  2

B I O S I A R C Z K O W Y  B A L S A M  
N A W I L Ż A J Ą C O – O D Ż Y W C Z Y  D O  C I A Ł A

 Intensywnie nawilża i odżywia skórę, 
pomaga w szybszej regeneracji 

oraz wspomaga proces ujędrniania.

P I E L Ę G N A C J A  W  D W Ó C H  K R O K A C H

d o g ł ę b n e
n a w i l ż e n i e

s k u t e c z n a  r e d u k c j a
t k a n k i  t ł u s z c z o w e j

w y g ł a d z e n i e  i  p o p r a w a  
e l a s t y c z n o ś c i  s k ó r y

o r z e ź w i a j ą c y
c y t r u s o w y  a r o m a t



W tym wyjątkowym okresie ciąży kobiety 
powinny w sposób szczególny zadbać o oczy. 

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

krótkowzroczności, dla bezpieczeństwa kobiety (ryzy-
ko odklejenia siatkówki). Przygotowując się do porodu 
naturalnego, zaleca się również zdjęcie soczewek kon-
taktowych, głównie ze względów profilaktycznych.

WZROK NOWORODKA
Pierwsze badanie nowo narodzonego dziecka wy-
konuje neonatolog w szpitalu. Lekarz przeprowadza 
zewnętrzną ocenę oczu i  ich aparatu ochronnego; 
sprawdza reakcję źrenic na światło – czy zwężają się 
pod jego wpływem. Dopiero gdy dziecko będzie 
miało kilka miesięcy, można z całą pewnością stwier-
dzić, czy dobrze widzi, czy też ma z tym problemy. 
Dlatego tak ważne jest, żeby rodzice kontrolowali oczy 
maluszka po opuszczeniu szpitala. Tym, co powinno 
zaniepokoić, jest brak fiksacji wzroku – zdolności utrzy-
mania na jednym obiekcie, np. na twarzy mamy, taty 
lub dużych, kontrastowych przedmiotach. U nowo-
rodka nie występuje jeszcze zdolność do akomodacji 
(do 3.  miesiąca życia). Dużym wyzwaniem dla rodzi-
ców jest zatem utrzymanie zainteresowania obiektem 
w polu widzenia. W sytuacjach wątpliwych, należy 
skonsultować się ze specjalistą. Rozszerzone badanie 
w okresie noworodkowym wykonuje ortoptysta, tera-
peuta wczesnego wspomagania, terapeuta widzenia 
– tyflopedagog. Obejmuje ono ocenę funkcjonowa-
nia mięśni okoruchowych, poruszających gałką oczną, 
zdolność fiksacji i śledzenia za przedmiotem przesu-

wanym w polu widzenia w odległości 
30 cm od oczu oraz ostrość  

widzenia. l

OKOMIEJMY NA... CIĄŻĘ

Specjalnym programem badania wzroku są objęte dzieci, które 
urodziły się przedwcześnie – przed 36. tygodniem ciąży. Istnieje 
u nich duże ryzyko wystąpienia retinopatii, która może prowadzić 
do znacznego obniżenia ostrości wzroku, a nawet ślepoty. 

Oczy wcześniaka

W
organizmie kobiety w ciąży zachodzi 
wiele zmian mających wpływ także na 
jej wzrok. Może to dotyczyć kobiet, 
które wcześniej miały wadę, a  także 

tych, które dotychczas nie skarżyły się na problemy 
ze wzrokiem. Są to najczęściej zmiany fizjologiczne np. 
związane z uwodnieniem i gospodarką hormonalną. 
Mogą obejmować: skórę twarzy (pigmentacja), po-
wieki (ich opadanie), aparat ruchowy oka (zez okre-
sowy), zmniejszenie produkcji łez, obniżenie czułości, 
obrzęk, przejściowe przymglenie rogówki, soczewkę,  
przejściowe zaburzenia akomodacji w okresie ciąży 
i laktacji oraz obniżenie ciśnienia śródgałkowego. Wy-
mienione wyżej struktury i obszary stanowić powinny 
przedmiot badania specjalistycznego. W tym wyjąt-
kowym dla kobiety okresie niezbędne są więc wizyty 
u okulisty. Jeśli kobieta cierpi na jakieś schorzenie oczu, 
ma nadciśnienie lub cukrzycę, zaleca się, żeby wizyty 
u lekarza odbywały się co miesiąc.

CIĄŻA A LEKI
Systematyczna kontrola kobiet w ciąży przez okulistę 
jest nieodzowna ze względu na grupę leków z bez-
względnymi przeciwskazaniami ich stosowania, a też 
na preparaty, które należy ostrożne stosować, lub te 
dozwolone (Klasyfikacja FDA). Dotyczy to medyka-
mentów przeciw jaskrze, znieczulających miejscowo, 
rozszerzających źrenicę, antybiotyków stosowanych 
miejscowo, leków przeciwwirusowych, przeciwgrzy-
biczych, glikokortykosteroidów, przeciwzapalnych, 
przeciwalergicznych i preparatów diagnostycznych. 

WADA WZROKU A PORÓD
Przy niewielkich wadach raczej nie ma przeciwwska-
zań do porodu naturalnego. Lekarze decydują się na 
cesarskie cięcie przy wysokich wadach, np. przy dużej 
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Zadbaj o wzrok swojego dziecka!
Zadbaj o wzrok swojego dziecka!



INFEKCJA
PIERWSZA

NASZ EKSPERT
lek. med. Beata 
Szymczyk-Hałas,
pediatra, specjalista chorób
zakaźnych. Członek 
Polskiego Towarzystwa 
Pediatrycznego oraz 
European Society Paediatric 
Infection Diseases.

N
oworodkowi (dziecko do 4 tygodnia  
życia) trzeba zapewnić przede wszystkim 
obecność rodziców i spokój. Niewskaza-
ne jest, by osoby z zewnątrz brały dziecko 

na ręce, całowały i przytulały. Mogą być nosicielami 
drobnoustrojów chorobotwórczych, które dla niedoj-
rzałego układu odpornościowego maleństwa bywają 
niebezpieczne. 

UWAGA, GORĄCZKA
Używajmy termometru zbliżeniowego (mierzy tem-
peraturę na czole), dousznego lub elektronicznego, 
który można wsunąć pod pachę dziecka (to spraw-
dzi się u starszych dzieci). Niewskazane jest natomiast 
mierzenie temperatury dziecka w odbycie. Pediatrzy 

stanowczo odradzają tę metodę jako niebezpieczną 
(można podrażnić delikatne tkanki) i nieprecy-

zyjną. Gorączka większa niż 38,5 °C wymaga 
obniżenia. Możemy więc podać dziecku 

w pierwszej kolejności paracetamol (od 
urodzenia). Gdy nie działa, ibuprofen 
(od 3. miesiąca życia). Domowe spo-
soby to zdjęcie wierzchniego ubran-
ka i chłodne, mokre okłady. Gorącz-
kę wystarczy obniżyć poniżej 38,5 °C, 
by wyeliminować ryzyko drgawek. 
Dotyczy to wszystkich dzieci, nie-
zależnie od wieku. (Jednak, jeśli 
dziecko miało już kiedyś drgawki, 
postępowanie jest inne i  zawsze 

polega na ścisłym przestrzeganiu 
zaleceń lekarza, który może 

przepisać specjalne leki 
przeciwdrgawkowe).

Kiedy nasze maleństwo pierwszy raz 
zachoruje, wpadamy w panikę. A wtedy 
musimy zachować spokój i wiedzieć,  
co należy zrobić. Przyda się kilka rad.
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Łojotokowe zapalenie skóry jest powszechne u dzieci i pojawia 
się w pierwszych sześciu tygodniach życia. Ma postać żółta-
wej łuski, która tworzy się na skórze głowy, rzadziej na łukach 
brwiowych czy klatce piersiowej. Nie jest niebezpieczna, choć 
nasilona może zapowiadać atopowe zapalenie skóry. W łagod-
nej postaci mija po 3–4 miesiącach. By to przyspieszyć, można 
smarować zmienione miejsca oliwką lub specjalnym preparatem 
na ciemieniuchę na 15–20 minut przed kąpielą. Następnie zmy-
wamy olejek ciepłą wodą i wyczesujemy. Nie wolno odrywać 
łusek na sucho, bo to prowadzi do podrażnienia skóry.

Ciemieniucha

Noworodki rzadko miewają gorączkę, dlatego należy je bacz-
niej obserwować. Gdy coś nas niepokoi (dziecko jest bardziej 
senne, kwili, a nie płacze, mniej ssie – to może być oznaka in-
fekcji). Gdy noworodek jednak gorączkuje, zwykle świadczy to 
o poważnych chorobach, jak np. zapalenie płuc. Wszelkie wąt-
pliwości związane ze stanem zdrowia noworodka musi rozstrzy-
gnąć lekarz.

Ważne!

Kiedy wezwać pogotowie  
lub szybko zawieźć dziecko do szpitala

nie płuc. Jeśli kaszel nie wymaga podania antybioty-
ku, wystarczy inhalacja wodą z solą fizjologiczną oraz 
przepajanie malca lub częstsze przystawianie do pier-
si. Tu decyduje lekarz. Można też delikatnie oklepywać 
plecki, by ułatwić dziecku odkrztuszanie wydzieliny. 

GDY DOKUCZA KOLKA
Kolka to objaw niedojrzałości układu pokarmowego, 
ale też efekt wrażliwości na bodźce i zmęczenie. Nie-
które dzieci mają swoje pory kolki, jednak wiele cierpi 
na nią przez całą dobę. Jej objawy to niedający się uko-
ić płacz, twardy brzuszek – dziecko niespokojnie się 
wierci, podkurcza nóżki z powodu bolesnego nagro-
madzenia gazów w jelitach. Zacznijmy od delikatnego 
masażu brzuszka dziecka, np. z użyciem nagrzanej pie-
luszki. Pomocne będą też preparaty z symetykonem 
(zmniejsza objętość gazów) oraz podawanie słabych 
naparów ziołowych z rumianku oraz kopru włoskiego. 
Dostępne są też krople ziołowe na kolkę i leki home-
opatyczne, ale one usuwają tylko objawy. Kolka mija 
zazwyczaj po trzecim miesiącu życia maluszka.

MALEC ULEWA
Gdy maluszek jest najedzony, może naturalnie ulewać 
pokarm. Jeśli jednak problem narasta i zauważamy, że 
dziecko nie przybiera na wadze (powinno zyskiwać 

około 0,5 kg na miesiąc), trzeba poradzić się lekarza. 
Zdarzają się przypadki wrodzonej wady – zwężenie 
odźwiernika żołądka – którą trzeba leczyć. Gdy pro-
blem jest niewielki, można układać malca na materacu 
nieco uniesionym na wysokości główki. 

TRUDNA BIEGUNKA
Biegunka u maluszka zwykle oznacza infekcję, np. za-
każenie rotawirusem. Dbamy, by nie dopuścić do 
niebezpiecznego odwodnienia dziecka, przepajając 
je. Można zastosować mieszankę elektrolitów dla naj-
młodszych, by uzupełnić utracone cenne pierwiastki 
i  substancje odżywcze. Pomocne są też probiotyki, 
które regulują stan flory bakteryjnej jelit. 

NIEZNOŚNE ZAPARCIA
Zaparcie może się pojawić, gdy do diety dziecka wpro-
wadzamy nowe produkty. Ich błonnik stanowi dla je-
lit wyzwanie. W tym przypadku pomoże podawanie 
dziecku większej ilości wody. Pomocne może też być 
podanie probiotyków. Z lekarzem powinno się skon-
sultować, gdy problem narasta, także u nieco starszych 
dzieci (powyżej roku), które często miewają okresowo 
kłopoty z wypróżnianiem. Lekarz może zalecić makro-
gol, czyli preparat rozrzedzający masę stolca. l

JAK CZYŚCIĆ NOSEK?
Spływający katar uciska kanaliki uszne, poza tym osadza 
się w gardle, co może stać się pożywką dla bakterii. 
Gdy się namnożą, wywołują bolesną infekcję ucha. 
Staramy się usunąć wydzielinę np. za pomocą aspira-
tora. Stosuje się również aerozol z wodą morską, który 
nawilża śluzówkę nosa i rozrzedza wydzielinę, co uła-
twi jej odciągnięcie. Można też postąpić delikatniej 
i użyć ampułki z solą fizjologiczną. W tym celu unosi-
my główkę dziecka i wkraplamy 1–2 krople do dziur-
ki nosa. Warto też stosować plastry aromatyczne czy 
żele, które uwalniają kompozycję olejków eterycznych 
udrażniających zatkany nos.

CZY NOWORODEK MOŻE KASZLEĆ?
Jeśli maluszek, zwłaszcza ten w wieku poniżej roku, 
kaszle, ma duszności – w ciągu trzech dni powinien 
zostać osłuchany przez lekarza, by wykluczyć zapale-

Zawsze, gdy nie udaje nam się obniżyć gorączki, dziecko ma 
drgawki. Należy również niezwłocznie działać, gdy na skórze 
malucha wystąpi wysypka, która nie znika po naciśnięciu. Może 
ona świadczyć o zakażeniu meningokokami, czyli sepsą, a  to 
stan zagrażający życiu.
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Kiedy spodziewasz się maleństwa, musisz zadbać  
o zdrowie was obojga. Oto miniporadnik.

SUPLEMENTACJA

W
idealnym świecie przyszłej mamie 
powinna wystarczyć codzienna dieta, 
by mogła donosić i urodzić zdrowe 
dziecko. Jednak żyjemy w czasach,  

gdy żywność jest coraz uboższa w składniki odżywcze 
ze względu na wyjałowioną glebę, sztuczne nawo-
żenie oraz zanieczyszczenie powietrza. Jednocześnie 
nauka dostarcza nam dowodów na to, że niedobór 
określonych mikroelementów może mieć poważne 
konsekwencje. Dlatego warto wiedzieć, co i jak suple-
mentować, by mama była silna, a maleństwo zdrowe.

ZALECENIA GINEKOLOGÓW
Jak podaje Polskie Towarzystwo Ginekologów i Po-
łożników, suplementacja niektórych witamin i mikro-

W CIĄŻY

Kwas foliowy
To jedna z witamin z grupy B. Suple-
ment zaliczany do najważniejszych 
i niezbędnych, gdy planujemy ciążę. 
Organizm sam nie potrafi go wy-
produkować, a kwas foliowy bierze 
udział w organogenezie (tworzeniu 
się najistotniejszych tkanek płodu) 
podczas pierwszych tygodni ciąży.

Jod
W czasie ciąży wzrasta zapotrzebo-
wanie na jod, którego w naszej  
szerokości geograficznej jest nie-
wiele. Tymczasem niedobór jodu 
może być przyczyną powstania wola 
tarczycowego u przyszłej mamy 
i wzrostu ryzyka niedorozwoju  
umysłowego u dziecka. 

Witamina D3
Pochodne witaminy D3 pobudzają 
działanie hormonów w jajnikach  
i regulują prawidłowy rozwój 
śluzówki macicy. Kobiety ciężarne 
i karmiące piersią są narażone na 
wzmożoną utratę wapnia z kości,  
a witamina D3 sprzyja utrzymaniu  
ich prawidłowej gęstości.

DHA
To najcenniejszy typ wielonienasyco-
nych kwasów tłuszczowych. Skład-
nik tłustych ryb morskich oraz alg, 
których jest za mało w naszej diecie. 
Zaleca się suplementację DHA, gdyż 
nie tylko zmniejsza ryzyko poronie-
nia, ale także wpływa pozytywnie na 
wzrok oraz rozwój mózgu dziecka.

Żelazo
Kobiety, u których stwierdzono  
anemię związaną z niedoborem  
żelaza, powinny je suplementować. 
To częsta przypadłość kobiet ma-
jących obfite miesiączki. W efekcie 
mogą wystąpić niedobory, które  
powodują osłabienie, utrudniają 
zajście w ciążę i jej utrzymanie.

Magnez
Zapotrzebowanie na magnez zwięk-
sza się w ciąży, ponieważ bierze on 
udział w procesie rozwoju układu 
kostnego płodu. Poza tym pomaga 
zapobiegać nadciśnieniu u przyszłej 
mamy oraz jest stosowany jako jeden 
z elementów terapii przedwczesnych 
skurczów macicy. 

POTRZEBNE SUPLEMENTY

elementów jest najważniejsza przed 
ciążą oraz na jej początku, ale istotne 
znaczenie ma także kontynuowanie jej  
aż do końca okresu laktacji. Trzeba też 
optymalizować dawki w zależności od  
aktualnego zapotrzebowania. Co to ozna-
cza? Otóż o tym, czy powinnaś przyjmować 
określone suplementy, musi zdecydować 
lekarz prowadzący ciążę – określi on, cze-
go konkretnie możesz potrzebować. Wśród 
składników, których pozytywny wpływ na 
zdrowie płodu jednoznacznie udowod-
niono, znajdują się: kwas foliowy, wie-
lonienasycone kwasy tłuszczowe, żela-
zo, jod, witamina D3 i magnez. l

DHA B
D3

I Mg

Fe
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Szczepienia obowiązkowe są bezpłatne.  
Ale jest także lista zalecanych, za które  
rodzice muszą zapłacić sami. Warto jednak  
to zrobić, gdyż mogą uchronić dziecko  
przed poważnymi chorobami. 

SZCZEPIENIA
WAŻNE

PRZECIW PNEUMOKOKOM
Pneumokoki to bakterie określane też mianem dwo-
inek albo diplokoków. Przenoszą się drogą kropelko-
wą. Pneumokoki są odpowiedzialne za wiele chorób, 
takich jak zapalenie ucha środkowego, zatok przy-
nosowych czy zapalenie płuc, ale wywołują również 
zapalenie stawów, kości, wsierdzia, a także inwazyjną 
chorobę pneumokokową przebiegającą pod posta-
cią zapalenia opon mózgowo-rdzeniowych czy po-
socznicy. Pneumokoki są powszechne, a żeby stały się 
naprawdę groźne, organizm musi być osłabiony, np. 
walką z inną infekcją. 

Od stycznia 2017 roku obowiązkiem szczepie-
nia objęte są wszystkie nowo narodzone dzie-
ci. Ale zaleca się je wszystkim dzieciom do lat 5. 

PRZECIW MENINGOKOKOM
Meningokoki to bakterie, które bytują w nosie i gar-
dle wielu osób, ich nosicielami może więc być ro-
dzic lub rodzeństwo. Bakterie są przenoszone drogą 
kropelkową. Niemowlę jest szczególnie narażone na 
zachorowanie, gdyż jego układ odpornościowy jest 
niedojrzały. Mogą wywołać zapalenie opon mózgo-
wo-rdzeniowych lub doprowadzić do sepsy, w której 

przebiegu dochodzi do niewydolności wielu narzą-
dów, takich jak serce, płuca, wątroba lub nerki. 

Najwięcej zakażeń występuje wśród niemow-
ląt, nawet dwadzieścia razy częściej niż u star-
szych dzieci. Dlatego niemowlę warto zaszcze-
pić w pierwszym możliwym terminie, czyli 
w drugim miesiącu życia. 

PRZECIW GRYPIE
Grypa to choroba wirusowa, która u małych dzieci 
może mieć ciężki przebieg. Typowym objawem jest 
wysoka gorączka, bóle mięśni i stawów, może być su-
chy kaszel i katar, brak apetytu, biegunka. Groźne są 
powikłania, które mogą wystąpić po przebyciu grypy 
– zapalenie płuc, angina paciorkowcowa. 

Przeciw grypie można zaszczepić dziecko, któ-
re ukończyło pół roku. Ważne, żeby w czasie 
nabierania odporności nie kontaktowało się 
z chorymi. 

PRZECIW ROTAWIRUSOM
Rotawirusy są najczęstszą przyczyną ostrego nieżytu 
żołądkowo-jelitowego u dzieci. Zakażenie przenosi się 
przez brudne ręce, zanieczyszczone przedmioty lub 
drogą kropelkową. Do głównych objawów infekcji ro-
tawirusowej należą gorączka do 40 °C, wymioty, bie-
gunka (wodniste, żółtozielone stolce, zwykle bez krwi 
i śluzu), utrata łaknienia oraz odwodnienie.

Szczepienie składa się z 2-3 dawek podanych 
doustnie w odstępie przynajmniej 4 tygodni. 
Zaleca się podanie pierwszej dawki przed 12. 
tygodniem życia, a ostatniej – najpóźniej do 
24. tygodnia życia.

SZCZEPIENIE PRZECIWKO 
KLESZCZOWEMU ZAPALENIU MÓZGU
Kleszczowe zapalenie mózgu przenoszone jest przez 
kleszcze z rodzaju Ixodes. Wirus KZM może powodo-
wać bardzo poważne zapalenia mózgu, rdzenia kręgo-
wego lub opon mózgowo-rdzeniowych. Najcięższe 
postaci zakażeń mogą prowadzić do utraty przytom-
ności, śpiączki lub śmierci.

Cykl szczepień u  dzieci zaczyna się powyżej 
pierwszego roku życia.
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Dla noworodka i jego rodziców kąpiel jest czymś więcej niż tylko 
zabiegiem higienicznym. To także okazja, żeby być blisko, poznać 

potrzeby delikatnego ciała, zapewnić poczucie bezpieczeństwa. Dużą 
rolę w tym przypadku odgrywają również odpowiednie kosmetyki.

RYTUAŁWIECZORNY
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S
kóra noworodka nie ma w pełni wykształconych 
mechanizmów obronnych. Przez pierwsze 4 lata 
życia nie będzie stanowić odpowiedniej barie-
ry dla czynników zewnętrznych. Jej gruczoły 

potowe nie funkcjonują prawidłowo, co przekłada się 
na większą wrażliwość, jeśli chodzi o wahania tempe-
ratur, a także problemy z usuwaniem toksyn. Natural-
ny dla dorosłych ochronny płaszcz hydrolipidowy jest 
u niemowląt zbyt cienki i mało wytrzymały, stąd skłon-
ność do przesuszenia i podrażnienia skóry maluszków.  
Mając tego świadomość, trzeba odpowiednio przy-
gotować się do pielęgnacji dziecka. Kąpiel może wy-
suszać skórę, a źle dobrane kosmetyki zamiast 
pomóc, wywołać reakcje alergiczne. Na co 
więc zwrócić uwagę?

PRZYGOTOWANIE DO RYTUAŁU
Zanim przystąpisz do mycia dziecka, 
przygotuj wszystko, co będzie ci po-
trzebne w trakcie kąpieli i tuż po 
niej. Połóż na przewijaku ręcz-
nik, sól fizjologiczną i waciki 
do przemywania twarzy, 
balsam nawilżający, pie-
luszkę, ubranko oraz cza-
peczkę. W pomieszczeniu 

reklama

To się  
przyda…

1 Termometr – mierzenie tem-
peratury łokciem jest niemiaro-
dajne. Skóra w tym miejscu jest 

zgrubiała i mniej wrażliwa. Poza tym 
każdy z nas inaczej odczuwa ciepło. 
Kup termometr kąpielowy i korzystaj 
z niego regularnie. 

2 Mata antypoślizgowa – kiedy 
trzymasz dziecko jedną ręką, 
a myjesz je drugą, nóżki ma-

lucha nie mają oparcia. Żeby się nie 
ślizgały, warto wyłożyć dno wanienki 
specjalną matą.

3 Nożyczki z okrągłymi końców-
kami – są najwygodniejsze do 
obcinania małych paznokci. Ten 

zabieg najlepiej wykonywać podczas 
snu dziecka.



powinno być ciepło, około 22 °C, a woda w wannie 
musi mieć co najmniej 37 °C. Jeśli kikut pępkowy jesz-
cze nie odpadł, nalej do wanny tyle wody, aby go nie 
zamoczyć. Nie kąp maluszka bezpośrednio po jedze-
niu! Najlepiej odczekać ok. 30 minut.
 
ZANURZENIE!
Wlej do wody specjalny emolient lub olejek, któ-
ry zmiękczy wodę. Im krótszy skład kosmetyków dla 
noworodka, tym lepiej, gdyż oznacza mniej poten-
cjalnych alergenów. Twarz i oczy przemywaj przego-
towaną wodą lub roztworem soli fizjologicznej – zrób 
to na przewijaku, przed włożeniem dziecka do wa-
nienki. Warto pamiętać, że pierwsze kąpiele powinny 
być krótkie, bo maluch może być nimi zestresowany. 
W pierwszych dnia życia noworodka lepiej zrezygno-
wać z leżaczków do wanienek. Jeśli jesteś praworęczna, 
oprzyj główkę dziecka na swoim prawym nadgarstku, 
kciukiem i palcem wskazującym podtrzymuj jego ra-
mię, a swoim przedramieniem podeprzyj plecki w linii 
barków. Lewą rękę trzymaj pod pupą maluszka i deli-
katnie włóż go do wanienki. Staraj się robić to stopnio-
wo, by dziecko nie znalazło się w wodzie zbyt szybko.

CZYM MYĆ DELIKATNĄ SKÓRĘ?
W tym przypadku mniej znaczy więcej! Początkowo 
wystarczy obmyć maluszka wodą z płynem, którego 

KROK 1
Po kilkuminutowej 
kąpieli połóż dziecko 
na ręczniku i delikatnie 
osusz jego skórę, lekko 
przyciskając ręcznik do 
ciała. Unikaj pociera-
nia. Zwróć szczególną 
uwagę na pachwiny, 
pachy i inne zagięcia 
skóry, w których może 
pozostać wilgoć. 

KROK 2
Czas na krem przeciw 
odparzeniom. Stosuj 
go profilaktycznie, 
zawsze na suchą skórę. 
Wystarczy cienka 
warstwa: gruba nie 
wchłonie się i zrolu-
je, nie będzie więc 
zabezpieczać! Dobry 
preparat ochronny po-
winien zawierać tlenek 
cynku zapobiegający 
obtarciom, łagodzącą 
alantoinę i pantenol 
oraz antyseptyczny 
bisabolol. 

KROK 3
Czym posmarować 
resztę ciała? Unikaj 
oliwek! Są dobre, jeśli 
chcesz zrobić malusz-
kowi masaż, w innym 
przypadku będą zbęd-
ne. Wystarczy lekko  
nawilżyć ciało balsa-
mem. Sprawdź jego 
skład pod kątem tego, 
czego nie powinien 
zawierać. Nie kupuj 
produktu, jeśli ma oleje 
mineralne (parafino-
wy), konserwanty, takie 
jak donory formalde-
hydu, glikole, deter-
genty (SLS, SLES) czy 
silikony. 

KROK 4
Lekki balsam albo 
mleczko możesz stoso-
wać zarówno na twarz, 
jak i ciało. Korzystne 
dla skóry niemowlęcia 
składniki to emolien-
ty, kwasy tłuszczowe, 
masło shea, urea, 
hialuronian sodu i oleje 
(np. canola).

PO KĄPIELI:  
OLIWKA CZY BALSAM?
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do niej dolałaś. Kiedy dziecko trochę podrośnie, 
możesz sięgnąć po delikatne żele przeznaczone  
dla niemowląt. Nie ufaj tak zwanym szarym mydłom! 
Tylko pozornie mają bezpieczne składy. Prawdziwe 
szare mydło powstaje na bazie soli potasowych (stąd 
jego druga nazwa: mydło potasowe), gliceryny, kwa-
sku cytrynowego i chlorku sodu. Pod tą samą nazwą 
sprzedawane są jednak także mydła sodowe bez do-
datków zapachowych i barwników. Jeśli chcesz mieć 
pewność, co kupujesz, sprawdź skład: potassium pal-
mitate wskaże prawdziwe szare mydło. Także mydło 
marsylskie jest mydłem potasowym. Większość mydeł 
ma zasadowy odczyn pH, dlatego lepiej wybrać ła-
godniejsze mydło glicerynowe, syndet albo zaopa-
trzyć się w atestowaną kostkę myjącą dla niemowląt. 
Należy unikać wszelkich kosmetyków kolorowych 
i pachnących (te są dobre dla przedszkolaków, gdyż 
zachęcają dzieci do samodzielnego mycia). Kosmetyki 
myjące stosuj na miejsca zabrudzone (pupa, stópki, 
pachwiny), nie musisz „szorować” całego ciała, no-
worodek jeszcze się nie poci. Początkowo wystarczy 
kąpać maluszka raz na dwa, trzy dni. Zbyt częste mycie 
może podrażniać skórę. Jeśli kąpiesz dziecko częściej, 
staraj się unikać codziennego mycia główki. Najle-
piej robić to co dwa lub trzy dni dziecięcym mydłem. 
Szampony są zwykle przeznaczone dla dzieci, które 
skończyły miesiąc. l

Kiedy niemowlę ma przesuszoną skórę, po-
jawiają się potówki lub odparzenia. A na tę 
dolegliwość pomoże… krochmal! Wystarczy 
łyżkę mąki ziemniaczanej dodać do niewiel-
kiej ilości ciepłej wody, rozpuścić i wlać do 
litra wrzątku. Po zagotowaniu i wystudzeniu 
należy wlać zawiesinę do kąpieli. Krochmal 
działa podobnie jak emolienty: chroni skó-
rę przed utratą wilgoci i skutecznie łagodzi  
podrażnienia.

Babciny sposób  
na podrażnioną 

skórę



Układ immunologiczny chroni organizm przed 
szkodliwym wpływem drobnoustrojów. By 
jednak mógł się prawidłowo rozwijać należy 
o to odpowiednio zadbać, między innymi 
wprowadzając do diety malucha produkty, 
które zwiększają odporność. 

U
kład odpornościowy stanowi barierę, która 
chroni organizm przed bakteriami, wirusami 
lub grzybami. Od razu po narodzinach zdro-
wy noworodek jest chroniony przed infek-

cjami i wywołującymi je wirusami przez przeciwciała 
pochodzące od matki. Niestety przeciwciała te zanikają 
do 6. miesiąca życia. Wtedy też mały organizm zaczy-
na sam wytwarzać swoje własne przeciwciała, ale tak 
naprawdę dopiero „uczy się” walczyć z otaczającymi 
go wirusami i bakteriami. Dodatkowym „orężem” sku-
tecznie broniącym dziecko przed zachorowaniem jest 
mleko matki. W kobiecym mleku znajduje się między 

ODPORNOŚĆ
Z JEDZENIA

innymi dużo immunoglobuliny A, chroniącej przed za-
każeniem. Zabezpiecza ona błonę śluzową jelit przed 
osadzaniem się na niej szkodliwych bakterii, które nie 
mogą przeniknąć do krwioobiegu. Jednym z najcen-
niejszych składników kobiecego mleka są prebio-
tyczne oligosacharydy, czyli cukry złożone. Stanowią 
pożywkę dla probiotyków, które pobudzają układ 
odpornościowy oraz hamują rozwój wirusów i bakterii.

ROZSZERZANIE DIETY NIEMOWLAKA
Po 4. miesiącu życia nadchodzi czas, by maluch zaczął 
poznawać nowe smaki. Rozszerzanie diety najlepiej 
zacząć od warzyw. Na początku powinny być one po-
dawane w postaci papki i w małej ilości (2-3 łyżeczki). 
Z czasem należy zmieniać konsystencję dań, by dziecko 
zachęcać do gryzienia i żucia. Między 6. a 8. miesiącem 
życia dziecko powinno otrzymywać 2 lub 3 posiłki uzu-
pełniające, a w wieku 9-12 miesięcy już 3 lub 4. Wpro-
wadzając nowe produkty (należy robić to pojedynczo) 
warto wiedzieć, co maluchowi jest potrzebne i gdzie 
można znaleźć składniki niezbędne do wzmocnienia 
oraz ochrony organizmu. l
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Superfoods 
w diecie  
malucha
Superfoods to żywność, która charakteryzuje 
się wysoką zawartością składników mineral-
nych, witamin i innych związków chemicznych 
mających wpływ na zdrowie i odporność 
organizmu. Dietę małego dziecka warto 
wzbogacić o:

Awokado – można je podawać dzieciom od 
7. miesiąca życia. Jest bogate w kwasy tłuszczo-
we oraz witaminy A, E, PP, B6, kwas foliowy, lu-
teinę i potas. Małym dzieciom można podawać 
je jako dodatek do duszonego jabłka, wymie-
szane z bananem lub kaszką.

Siemię lniane zawiera duże ilości kwasów 
omega 3, błonnika, cynku, żelaza, kwasu fo-
liowego, magnezu i witaminy E. Chroni przed 
przeziębieniem. Mielone ziarna można doda-
wać do przetartych warzyw, zupek albo jogur-
tu już od 6. miesiąca.

Czarna porzeczka zawiera dużą ilość wi-
taminy C, ale bogata jest też w żelazo, fosfor, 
wapń, magnez, witaminę PP, czyli rutynę.

Płatki owsiane są bogate w żelazo, które 
wspiera walkę z bakteriami i wirusami, wapno, 
magnez, selen, fosfor, witaminy B1 i B6. Można 
je podawać dzieciom od 7. miesiąca. 

Prowitamina A 
zwiększa odporność organizmu. Znaleźć ją 
można w marchewce, morelach, brzoskwi-
ni, czarnej porzeczce, jagodach, brokułach.

Witamina C 
pobudza aktywność komórek odporno-
ściowych. Najwięcej jest jej w kiwi, czarnej 
porzeczki, malinach, papryce i pietruszce.

 Witamina B6 

bierze udział w tworzeniu przeciwciał. Wy-
stępuje w mięsie, rybach, bananach, jajkach.

 Witamina D 
pobudza układ immunologiczny. Znaleźć ją 
można w mleku, rybach i jajach.

Żelazo
jest głównym budulcem czerwonych krwi-
nek. Znajduje się w mięsie, jajach, rybach, 
brokułach, natce pietruszki, szpinaku. 

Kwasy tłuszczowe omega-3 
wspomagają odporność i wzmacniają bło-
ny śluzowe. Występują w rybach morskich, 
tłuszczach roślinnych, siemieniu lnianym. 

Ważne produkty  
i minerały

PO 4. MIESIĄCU
warzywa (bataty, 

marchewka, ziemniak, 
dynia, cukinia,  

brokuły, buraki),  
owoce (jabłko, banany, 

morele, brzoskwinie, 
gruszki, truskawki), 
produkty zbożowe 

PO 6. MIESIĄCU
mięso i jajko  

(cielęcina, królik, 
kurczak, indyk), 

produkty mleczne 
(jogurt, serek)

 

PO 7. MIESIĄCU
gotowane ryby

PO 11. MIESIĄCU
mleko krowie 

CO I KIEDY
WPROWADZAĆ DO DIETY DZIECKA?
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Kosmetyki naturalne zdobywają 
coraz większą popularność oraz 

uznanie wśród konsumentów upa-
trujących dodatkowych wartości 
w powrocie do natury. Prosty i sku-
piający się na naturalnych kompo-
nentach skład produktów to coraz 
częściej wybierane rozwiązanie 
w codziennej pielęgnacji. Czym cha-
rakteryzują się kosmetyki naturalne 
i dlaczego są odpowiednie dla każ-
dego typu skóry?

DLA SKÓRY O WYJĄTKOWYCH 
POTRZEBACH 

Kosmetyki naturalne to kosme-
tyki oparte na surowcach wystę-
pujących w naturze – na roślinach  
i minerałach. Dzięki czemu formuły są nie 
tylko skuteczne, ale przede wszystkim bez-
pieczne. Są idealnym rozwiązaniem dla osób, 
o wyjątkowych potrzebach, w szczególności: 

 � Kobiet w ciąży – ich skóra przez  
9 miesięcy narażona jest na znaczące zmiany, 
spowodowane nie tylko rosnącym brzusz-
kiem, ale i burzą hormonów. Podwyższony 
poziom estrogenu może powodować 
swędzenie, pieczenie, przesuszanie, a także 
podrażnienia skóry. Jest to czas, w któ-
rym pojawić się mogą rozstępy, różnego 
rodzaju zmiany pigmentacyjne lub trądzik. 
Są to problemy, dla których rozwiązania 
można szukać w kosmetykach natural-
nych. Subtelnie oczyszczą i nawilżą skórę, 
zadbają o jej elastyczność i jędrność, dostar-
czą potrzebne składniki odżywcze, a przede 
wszystkim nie narażą jej na dodatkowy 
dyskomfort. Nie zawierają szkodliwych sub-
stancji, które mogłyby negatywnie wpłynąć 
na organizm mamy lub dziecka. W produk-
tach naturalnych nie znajdziemy okrytych 
złą sławą parabenów, które wpływając na 
gospodarkę hormonalną, mogą stanowić 

Dlaczego kosmetyki naturalne 
To idealny wybór dla Twojej skóry podczas ciąży?

pewne zagrożenie dla rozwijającego się 
w łonie matki malucha. Ponadto, kosme-
tyki, w których znaleźć można chemiczne 
komponenty, często dozwolone są w ciąży 
dopiero od drugiego trymestru. Natomiast 
kosmetyki naturalne są bezpieczne nawet 
od pierwszych dni ciąży, pozwalając przy-
szłym mamom na zniwelowanie ryzyka 
powstawania rozstępów w jej trakcie, jak 
i po rozwiązaniu. 

 � Młodych mam – nawet po porodzie 
kobiety nierzadko skarżą się na problemy 
skórne podobne do tych, z którymi zmagały 
się podczas ciąży. Skóra jest sucha, bardzo 
wrażliwa i wymagająca. Staje się także deli-
katna i skłonna do podrażnień, czemu nie 
pomaga częste przystawianie dziecka do 
piersi. Składniki naturalnego pochodzenia 

wspomagają procesy odbudowy bariery 
skórnej, chroniąc, kojąc i pielęgnując naj-
bardziej wrażliwe i podrażnione miejsca. 
Dodatkowo, naturalny skład gwarantuje 
bezpieczeństwo dziecku mającemu stycz-
ność z produktem podczas karmienia. 

 � Osób z bardzo wrażliwą lub suchą 
skórą i dzieci – rezygnacja z silnych, che-
micznych kosmetyków może być kluczo-
wym krokiem na drodze do skóry bez 
podrażnień. Składniki wykorzystywane przy 
produkcji kosmetyków naturalnych, zapew-
niają skuteczną ochronę i ukojenie nawet 
najbardziej wrażliwej skórze. 

Kosmetyki naturalne to świetny wybór 
dla osób, które chcą w odpowiedni spo-
sób zadbać o siebie, swoją rodzinę oraz 
środowisko.
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