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Rozmowa z Monika Mrozowska (str. 4),
naszg bohaferka oktadkows, bardzo
mnie wzruszyta. Monika, kobieta po
czterdziestce, niedawno po raz czwarty
zostata mama. Wyglada cudownie, jest
pogodna, usmiechnieta i... wyspana.
Nie ma niani, nie zrezygnowata z pasji
i ambicji zawodowych. Jak ona to robi?
Warto przeczyta¢! Poza tym duzo cie-
kawych tekstow, m.in. o tym, jak radzi¢
sobie z problemami skérnymi w ciazy, jak
pielegnowac¢ niemowle w pierwszych
dniach zycia i co spakowac do apteczki,
gdy wybieramy sie w podrdz.
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Monika Mrozowska
KOCHAM BYC
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Kilka miesiecy temu zostata mama po raz czwarty. | cho¢ posiadanie
duzej rodziny wymaga od kobiety wielu poswiecen, to Monika
Mrozowska uwaza, ze zawsze warto pamietac o sobie, swoich
marzeniach i pasjach. Dzieki tfemu mozna byc¢ szczesliwg i spetniona.

Kilka dni po porodzie (Monika Mrozowska po raz czwar-
ty zostata mama w styczniu tego roku) wrzucitas na In-
stagram swoje zdjecie razem z malerikim Luckiem. Zdje-
cie jest piekne, niestychanie poruszajace, ale wida¢ na
nim, ze masz duzy brzuch, nabrzmiate piersi. Dlaczego
je zamiescitas?

Zrobitam fo z petna swiadomoscia. Chciatam pokazac, jak
wyglada ciato kobiety krétko po porodzie. To jest nor-
malne, ze ma sie wystajacy brzuch, ze jest sie opuchnieta.
Naprawde wiele mtodych kobiet o tym nie wie. Osiem-
nascie lat temu, kiedy urodzitam Karoline, swoja najstar-
sz corke, tez nie miatam o tym pojecia. Bytam zdziwiona,
ze mijaja kolejne tygodnie, a ja nadal wygladatam jak
w cigzy. Myslatam, ze dzieje sie ze mna cos ztego, mia-
tam poczucie porazki. Dzisiaj dziewczyny przegladaja
portale spotecznosciowe i widza zdjecia réznych gwiazd,
ktére natychmiast po urodzeniu dziecka wskakujg w ob-
ciste sukienki. Owszem fakie przypadki tez sie zdarzaja,
ale w 99 procentach rzeczywisto$¢ wyglada inacze).
Uwazam, ze to jest krzywdzace, zeby wmawiac kobietom,
ze powinny wygladac jak fen 1 procent. To powoduje
niepotrzebne kompleksy, frustracje, ztos¢, depresje.

Wigkszos$¢ mtodych mam mowi, ze po urodzeniu dziec-
ka nie ma chwili dla siebie, czasem brakuje im czasu,
zeby wziac prysznic. Jak ty sobie dajesz rade?

Tez bywa mi bardzo ciezko, ale uwazam, ze musze fak
wszystko zorganizowac, zeby miec¢ czas umyc wiosy,
zjes¢ $niadanie. To mi sie po prostu nalezy. Wiadomo, ze
opieka nad matym dzieckiem przez caty dzien jest me-
czaca. Dlafego moim zdaniem bardzo wazne jest, zeby
zregenerowac sie w nocy. Mam na fo swoj sposob, ktory

sprawdzit sie przy starszych dzieciach i teraz z powodze-
niem stosuje go z Luckiem. Synek spi razem ze mng, kar-
mig go piersig przez sen. Nie musze wstawac, wybudzac
sie, wyparzac butelek, nosi¢ Lucka, zeby mu sie odbito,
itd. Staram sie fez, w miare mozliwosci, wczesnie kfasc sie
spac, czesto juz o dziewiate] wieczorem lezymy. Mysle
fez, ze bardzo wazne jest, zeby nie wstydzi¢ sie prosi¢
o pomoc. Czasem wystarczy wykonac jeden telefon,
czasem trzeba zadzwoni¢ do kilku osob, ale na pewno
znajdzie sie ktos, kto bedzie mogt nas wesprzed. Kiedy
bytam w potogu, mogtam liczy¢ na kilkunastoosobowa
grupe przyjaciotek. To naprawde wspaniate.

Kto tobie pomaga w opiece nad synkiem?

Przede wszystkim jego tata, cho¢ on w tygodniu pracuje.
Na szczescie Lucek, w odréznieniu od moich pozostatych
dziedi, lubi by¢ noszony w chuscie, a to mi wiele utatwia.
W domu do pietnastej zawsze sg moje dwie corki (Karoli-
na 18 lat, Jagoda 11 lat), wiec w wyjatkowej sytuacji moge
je prosi¢, zeby zerknety na Lucka. Staram sie tego nie nad-
uzywac, obie maja zdalne nauczanie i tez widze, ze sg juz
fym zmeczone. Zdarzaja sie nam kryzysy, kiedy wszystko
sie nie uktada, Lucek ma gorszy dzien i mam wrazenie,
ze diuzej juz nie wytrzymam. Wtedy rafuje mnie spokdj,
robie gteboki wdech i czekam, az przejdzie najgorsza fala
fsunami. Wazne, zeby w tych trudnych momentach pa-
migfac, ze one mina.

Jestes mama czworki dzieci. Kazde z nich potrzebuje
mie¢ poczucie, ze jest dla ciebie wazne. Jak to im za-
pewni¢, kiedy doba ma tylko 24 godziny?

Wydaje mi sie, ze znalaztam na to sposodb. Od czasu do »

CZAS NA ZDROWIE 5



CALA ONA

O NIEJ

... pochodzi z Warszawy

W dziecinstwie przez kilka lat Spie-
wata w zespole dzieciecym Fasolki.
Ukonczyta studium ceramiki oraz
studia pedagogiczne.

... popularnos¢ przyniosta jej rola
Majki w znanym serialu ,,Rodzina
zastepcza”.

W serialu wystepowata przez 10 laf.
Crata fakze w serialu kryminalnym
TV4 ,Sprawiedliwi — Wydziat Krymi-
nalny". Wystapita goscinnie w wielu
produkcjach. Uczestniczyta w kilku
programach  telewizyjnych: ,Jak
oni $piewajg”, ,Celebrity Splash!”,
+Agent-Gwiazdy".

... wegetarianka

Od lat promuje w mediach zdrowy
fryb zycia, czesto gotuje w progra-
mach telewizyjnych, m.in. w ,Dzier
dobry TVN", jest autorka kilkunastu
ksigzek kucharskich. Ostafnia ukazata
sie w kwietniu tego roku.

... mama czworki dzieci

Najstarsza Karolina wkrotce skonczy
18 lat, Jagoda ma 11 lat, syn Jozek
- 6 lat. W styczniu 2021 r. urodzita
Lucjana.

A A

czasu staram sie z kazdym z dzieci spedzac czas osobno,
tylko we dwoje, miec jakis wspdlny rytuat. To moze by¢
spacer do parku, ogladanie ulubionego serialu. Przed
pandemia, kiedy byto to mozliwe, wyjezdzatam tylko
z jednym dzieckiem na weekend i wtedy miato mnie
na fotalng wytacznosc. To nam obojgu bardzo duzo da-
wato. Na pewno do tych wypadow wrocimy. Mysle, ze
moje dzieciaki majg poczucie, ze chociaz jest nas duzo,
o sg wazne.

Lucka urodzitas po czterdziestce, w trakcie pande-
mii. Jak ostatnia cigza i macierzyristwo réznia sie od
poprzednich?

Cigza przebiegata podobnie, nie byto jakichs wielkich
roznic. Porod odbierat lekarz, ktory opiekowat sie mna
w czasie ciazy, fo mi dawato ogromne poczucie bezpie-
czenstwa. Najmtodszy synek, tak jak wszystkie moje dzie-
ci, urodzit sie przez cesarskie ciecie. Oczywiscie przed
pojsciem do szpitala musiatam wykonac test na covid-19.

é CZAS NA ZDROWIE
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Dzi$, trzy miesigce po porodzie, fizycznie czuje sig bardzo
dobrze. Uwazam wrecz, ze moje ciato znacznie szylbciej
dochodzi do formy niz przy poprzednich porodach. My-
dle, ze ogromny wptyw ma na fo joga, ktdrg infensyw-
nie praktykowatam do 6. miesigca ciazy. Teraz brakuje mi
Czasu na systematyczne ¢wiczenia, ale na pewno do nich
wroce. Mysle, ze najwieksza zmiana zaszta we mnie samej.
Kiedy$ uwazatam, ze musze udowodnic, ze jestem hero-
sem i nie dos¢, ze ogarne dziecko, fo zrobie jeszcze mi-
lion rzeczy po drodze. Teraz postanowitam, ze nie bede
brata za duzo na siebie. Pierwsze miesigce macierzyristwa
chce spedzi¢ na wiekszym luzie niz dawniej. Jedli biore
jakas prace, to tylko wtedy, kiedy moge zrobic ja w week-
endy, bo wiem, ze Luckiem zajmie sig jego fata. Wiem, ze
jestem silna i nie musze sie z nikim scigac.

Czym zajmujesz sie¢ zawodowo?
Robie rézne rzeczy. Przed pandemia prowadzitam warsz-
faty kuliname. Czesto odbywaty sie na tygodniowych



wyjazdach dla kobiet, na ktorych gotowatam swoje au-
forskie dania. Pisze ksiazki kucharskie, mam ich na koncie
chyba kilkanascie. Ostatnia ukazata sie w kwietniu.

Co jest najwiekszym wyzwaniem, kiedy ma sie tak duzg
rodzine jak twoja?

Logistyka. Chociaz przyznam szczerze, ze akurat ja uwiel-
biam planowanie. Nie robie planéw z duzym wyprze-
dzeniem, bo sytuacja zmienia sie dynamicznie, ale usta-
wianie wszystkiego na dwa, trzy dni do przodu tak, zeby
sie o spieto, sprawia mi przyjemnos¢. Uwazam, ze zycie
naszej rodziny bytoby duzo bardziej skomplikowane,
gdyby moje dzieciaki nie byty samodzielne. Od matego
uczytam je, ze kazdy ma swoje obowigzki, oczywiscie do-
stosowane do wieku. To bardzo procentuje. Dzigki temu
im dzieci sa starsze, tym rodzicom jest tatwiej.

Zawsze chciatas mie¢ duza rodzing?

Kiedy bytam nastolatka, mowitam, ze w ogdle nie chcg
miec dzieci. Uwazatam, ze to wigze sie z zamieszaniem
i odbiera wolnos¢, a wiadomo, ze wtedy potrzeba wol-
nosci jest priorytetem. Ale gdy bytam juz na studiach, to
pragnetam miec rodzine, chociaz po urodzeniu pierw-
szej corki dtugo myslatam, ze bedzie jedynaczka. Po
kilku latach urodzita sie Jagoda, potem Jozek i teraz Lu-
cek. Moim patentem na rodzine wielodzietna jest to, ze
dzieci rodzitam w duzych odstepach czasu. Wydaje mi
sie, ze nie udzwignetabym macierzyristwa rok po roku,
bo to faktycznie mocno ograniczatoby mojg aktywnosc
poza domem.

Rzadko sie zdarza w rodzinie wielodzietnej, ze mama,
tak jak ty, pracuje.

Zawsze byto mi przykro, kiedy styszatam, jak jakas kobie-
fa mowi: ,Poswiecitam dzieciom 10 laf zycia, teraz one
sa duze i mnie nie potrzebujg, a ja nie wiem, co ze soba
zrobi¢". Od poczatku bytam pewna, ze tak nie chce. Ko-
cham by¢ mama, ale chce sie spetniac nie tylko w macie-
rzynstwie. Potrzebuje wyzwan, musze si¢ rozwija¢, miec
swoje plany, marzenia, dazy¢ do nich. Zawsze bytam
niezalezna finansowo i to fez jest dla mnie bardzo wazne.
Mysle, ze dla moich dzieci, zwtaszcza corek, to rowniez
jest dobra lekcja. Obserwuja mnie na co dzien. Widza,
ze fakie taczenie wielu rol nie jest tatwe, ale mozliwe. Jak?
Uwazam, ze faki zdrowy egoizm jest potrzebny. Chociaz
wielu osobom w gtowie sie nie miesci, ze matka ma pra-
wo miec swoje zycie i na przyktad wyjezdzam z przyja-

((

Moim patentem na rodzine

wielodzietng jest to, ze dzieci

Monika

z kilku-
dniowym
Luckiem
nareku

Z corka
Karoling
isynem
Jozkiem

rodzitam w duzych odstepach czasu.

ciotka na weekend. Na szczescie mamy na tyle duza ro-
dzine, ze dzieci zostaja pod dobrg opieka, a ja potfrzebuje
tez oddechu. Wracam natadowana energia.

Jak dbasz o siebie na co dzien?

To nie s3 jakies nadzwyczajne rzeczy, robig sobie masaz
olejami albo szczotkuje ciato na sucho, rozciggam sie. Nie
wolno rezygnowac z drobnych przyjemnosci. One mu-
szg byc¢ wpisane w rytm dnia.

Z synem
Jozkiem

CZAS NA ZDROWIE 7
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CZY JESTEM .

W CIAZY?

WSZYSTKO O TESTACH & CIAZOWYCH

lekarze sg zgodni - takie metody mozna poréwnac do
wrozenia z fusow. Nie tylko nie s wiarygodne, lecz takze
szkodliwe, bo moga nas wprowadzi¢ w btad, co bywa
przyczyna niepotrzebnych negatywnych emodji. Lepigj
zaufac prawdziwym testom cigzowym, ktdre sg uznana
metoda wczesnej diagnostyki.

Pierwsze potwierdzenie poczecia dziecka
mozemy uzyskac, robigc test cigzowy.
Jest kilka rodzajow testéw. Jaki wybrac,
kiedy go zrobic, a w jakich przypadkach

niezbedna jest konsultacja lekarska?
CZULOSC TESTU

internecie mozna znalez¢ wiele rzeko-
mo pewnych, domowych sposobow
na potwierdzenie Ilub zanegowanie
cigzy. Metod jest sporo: cukier, pasta
do zebdw, soda oczyszczona, itd. Po dodaniu do nich
moczu ciezarnej kobiety mieszanki te maja sie zachowy-
wac w okreslony sposéb, np. roztwor sie spieni. Jednak

8 CZAS NA ZDROWIE

Test cigzowy to niezwykle wygodne rozwiagzanie. Zrobie-
nie go zajmuje kilka minut i mozna to bezpiecznie prze-
prowadzi¢ we wiasnej tazience. Przy czym wynik zwykle
jest frafny. Wiarygodnos¢ testow wynosi 95-99 proc.
Jednak test jest raczej tylko wskazdwka dla przysztej
mamy, ktéra po stwierdzeniu dodatniego wyniku powin-
na bezwzglednie skorzystac z konsultacji ginekologiczne).



czy¢ cigze. Zrobi fo, przeprowadzajac badanie gineko-
logiczne i robigc USG macicy pacjentki. Chcac wykonac 4
testw domu, frzeba pamigtac o konkretnych wytycznych,
ktore mowig o tym, kiedy najlepiej go przeprowadzic.
Otdz hormon hCG zaczyna sie uwalniac w organizmie ko-
biety po owulacji, od 3 do 8 dni po zaptodnieniu, 48 go-

Jedynie lekarz ginekolog moze potwierdzi¢ lub wyklu- &
{/

dzin po zagniezdzeniu zarodka. A zatem fest cigzowy nie
potwierdza samego zaptodnienia, lecz dalszy etap cigzy

- fen pewnigjszy. Nierzadko bowiem po zaptodnieniu
z przyczyn zdrowotnych dochodzi do samoistnego prze-
rwania procesu zagniezdzania sie zarodka.

KIEDY TEST CIAZOWY

Okresla sie standardowo, ze zagniezdzenie ma miejsce
na okoto 5 dni przed data kolejnej miesigczki. llosc hCG
w krwi i moczu poczatkowo jest nieduza, choc sa tak
czute festy, ze wykrywaja hCG jeszcze przed planowym
wystgpieniem kolejnego okresu. Jednak rekomendu-
je sie, by przeprowadzic¢ test po dacie spodziewane),
a nieobecnej miesigczki — poziom hormonu cigzowe-
go szybko wzrasta, co zwieksza wiarygodnos¢ badania.

Poziom hCG ma najwyzsza wartos¢ okoto 10. tygodnia j

cigzy. Potem jego poziom obniza si¢ stopniowo do 16.
tygodnia ciazy.

JAK DZIALAJA DOMOWE TESTY CIAZOWE
Domowe testy cigzowe dziataja na zasadzie badania mo-
czu lub krwi. Jednak jedne i drugie maja wykazac obec-
nos¢ gonadotropiny kosmowkowej (hCG). Zdecydowa-
nie najbardziej popularne sa testy z moczu. W sprzedazy
dostepnych jest kilka rodzajow tego typu testéw:

Zasada dziatania
testu cigzowego

Test cigzowy pozwala wykaza¢, czy w organizmie kobiety (w jej
moczu lub krwi) jest obecna gonadotropina kosméwkowa czyli
hCG (human chorionic gonodotropin). To hormon wytwarzany
przez zarodek - niezbedny do jego zagniezdzania sie w macicy.

TYLKO W LABORATORIUM

W przypadku podejrzenia, ze cigza nie rozwija sie prawidtowo,
np. w sytuacji zagrozenia poronieniem, rekomenduje si¢
oznaczanie poziomu gonadotropiny kosméwkowej we krwi

- za pomoca testu laboratoryjnego, pod kontrolg lekarska.
Hormon hCG wykrywalny przez testy cigzowe, moze by¢ tez
produkowany przez nowotwory i by¢ sygnatem ostrzegaw-
czym chocby przy rozwoju cigzowej choroby trofoblastycznej
(patologiczny rozrost tkanek tozyska).

‘g

Test strumieniowy - jest najorostszy w uzyciu.
Wyglada jak dtugopis. Trzeba zdja¢ ochronna naktad-
ke, usigs¢ na sedesie i umiescic test bezposrednio pod
strumieniem moczu. Nastepnie naktadamy z powrotem
naktadke ochronng, odktadamy fest i czekamy okoto
5 minut na wynik.

Test ptytkowy - jego dziatanie polega na tym,
ze kladziemy diagnostyczng ptytke na ptaskiej po-
wierzchni i zakraplamy moczem, w oznaczonym miej-
scu - przy pomocy zakraplacza, ktdry jest dotaczony do
opakowania. Mocz powinien byc¢ zebrany do sterylnego
pojemniczka (najlepszy jest ten wykorzystywany w dia-
gnostyce laboratoryjnej). Wynik pojawia sie po okoto
3-5 minutach.

Test paskowy - to pasek diagnostyczny, ktdry
nalezy zanurzy¢ w naczyniu z moczem - takze najle-
piej sterylnym, by wynik byt najbardziej wiarygodny.
Zanurza sie go na okoto 4-5 minut, po czym pojawia
sie wynik.

Test cyfrowy - dziata jak ten paskowy, jednak ma
wazng dodatkowa funkcje — cyfrowy wskaznik. Pokazuje
informacje o zajsciu w ciagze (lub jej braku), ale szacuje tez,
jak wiele tygodni wstecz doszto do poczecia: tydzien 1-2,
tydzien 2-3, tydzien 3+.

Test z krwi — domowy

Uwaza sie, ze testy z krwi potwierdzajace ciaze sg prze-
prowadzane wytacznie przez laboraforia medyczne. To
nieprawda. Na rynku dostepne sa takze ich domowe
wersje. Taki test rowniez wykrywa obecno$¢ hormonu
hCG. Jest uwazany za niezwykle czuty i doktadny. W opa-
kowaniu znajduje sie naktuwacz utatwiajacy pobranie
probki krwi z palca. Jest tez pipeta, ktdrg pobieramy
probke i naktadamy na specjalng ptytke. Nastepnie skra-
plamy ja dotaczonym diluentem (rozcienczalnik). Wynik
pojawia sie po 5 minutach.

TESTY CIAZOWE - WYNIKI

O tym, jaki jest wynik testu, $wiadcza pojawiajace sie pa-
ski. Jeden oznacza brak cigzy, dwa paski - ciaze. Jesli test
jest przeprowadzony zbyt wczesnie (kiedy poziom hCG
jest jeszcze niewysoki), moze pojawic sie fatszywie ne-
gatywny wynik. Trzeba wiec zawsze sprawdzac, jak czuty
jest nasz test. Te najczulsze wykrywaja hCG w stezeniu 1,0
miU/ml (1 jednostke hCG na mililitr moczu). Mnigj czute
wykryja hormon pdzniej. Wynik bedzie wiarygodniejszy,
jesdli do badania wykorzystamy pierwszy poranny mocz
- wowczas jest najwieksze stezenie hCG.

KIEDY TO ZLUDZENIE

Bywa, ze wynik testu jest fatszywie dodatni w wyniku ciazy
urojonej — pragnienie posiadania dziecka jest tak siine, ze
wywotuje w organizmie kobiety zmiany hormonalne cha-
rakterystyczne dla tych po zaptodnieniu.

CZAS NA ZDROWIE 9
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Cigza odbiera urode? Nie musi
tak byc! Chociaz w czasie, gdy
spodziewasz sie dziecka,

twoja skora narazona jest

na wiele niedogodnosci, przy
odpowiedniej pielegnacji,
mozesz im zaradzic.

azda kobieta wie, ze zmiany hormonalne od-
bijaja sie na jej wygladzie. Co miesigc mozemy
obserwowac, jak z kolejnymi dniami cyklu na-
sza cera nabiera wigkszego blasku lub prze-
ciwnie - sfaje sie sucha i podatna na podraznienia.
W okresie ciazy, kiedy hormony buzuja, skora jeszcze
dotkliwiej odczuwa zachodzace zmiany. Sprawe do-
datkowo komplikuje fakt, ze nie ma jednej sprawdzo-
nej metody na pielegnacje w tym okresie, poniewaz

g ‘_—}
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IWOSTIN BALANCE Rozswietlajacy
krem na dzien, 50 ml

- Produkt dostepny w ZIKO DERMO
ZiKO DERMO i drogerii infernetowej zikodermo.pl.
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kazda kobieta reaguje w sposob indywidualny. Jesli
miatas problemy z cerg przed zajsciem w ciaze, twoj
stan moze zarowno nasilic, jak i ztagodzi¢ objawy.
Chociaz nie da sie do konca przewidziec reakgji sko-
ry, istniejg jednak pewne charakterystyczne dla ko-
biet w ciazy problemy. Sprawdz, ktdre dotycza ciebie
i zacznij dziata¢. Bo w czasie oczekiwania na dziecko,
nic nie powinno psu¢ ci humoru!

KIEDY POJAWIA SIE WYPRYSKI...

Tradzik w cigzy? To wcale nie rzadkos¢. Upiorne wy-
pryski to efekt dziatania wysokiego poziomu proge-
steronu i prolaktyny. Przy duzym nasileniu problemu
wskazana jest konsultacja z dermatologiem. Warto
wiedzie¢, ze bezpiecznym i skutecznym rozwigzaniem
problemu moze sie okazac kwas glikolowy — w ciazy
dozwolone sg produkty o niskim stezeniu tego sktad-
nika. Dodatkowo pomaga on takze niwelowad plamy
pigmentacyjne i drobne zmarszczki. W walce z tradzi-
kiem bardzo istotne jest racjonalne oczyszczanie twa-
rzy — zbytinfensywne i za czeste nasili problem. Warto
siegac po tagodne produkty z dodatkiem substancji
nawilzajacych.

Dzieki nim wyciszysz sie przed snem i przy okazji zadbasz o swoj
komfort. Po catym dniu warto zdecydowac sie na niezbyt goracy
prysznic, a nastepnie nasmarowac ciato ulubionym balsamem
lub oliwka i wykonac delikatny masaz, ktéry pozwoli pozbyc sie
obrzekow. Aplikujac krem, wykonaj tez masaz twarzy.
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Watzne jest, abysmy rozréznili kosmetyki

od lekéw, ktérych zadaniem jest uzyska-
nie pozadanego efektu terapeutycznego.
Kosmetyki to produkty pielegnacyjne. Ich
dziatanie konczy sie na skorze, zazwyczaj

w jej wierzchnich warstwach. Jesli mowi-
my o substancjach, jakich nie powinnismy
stosowac w trakcie ciazy, to myslimy przede
wszystkim o niektdrych produktach lecz-
niczych dostepnych na recepte. Méwi sie

o szkodliwym dziataniu witaminy Aii jej
pochodnych oraz tetracyklinach obecnych
w kosmetykach przeciwtradzikowych. Na
czarnej liscie jest tez kwas salicylowy i jego
pochodne. Kosmetyki zawierajgce mniej
aktywne formy witaminy A, ze wzgledu na
niewielkie ryzyko, moga by¢ zastosowane po
konsultacji z lekarzem. Podobnie kosmetyki
zawierajace salicylany - ich ilos¢ zaabsorbo-
wana przez skore jest niewielka.

Leczenie tradziku w ciazy jest utrudnione

ze wzgledu na to, ze kobiety spodziewajace KIEDY NASILA SIE TRADZIK ROZOWATY...
si¢ dziecka wielu lekéw nie moga przyjmo- Winne mogg byc nie tylko hormony, ale tez odsta-
wac. Tetracykliny to leki stosowane w le- wienie stosowanych dotfad lekow i preparatow. Nie-
czeniu tradziku, ktdre s3 przeciwwskazane stety, w cigzy gtdwnym zaleceniem terapeutycznym
W cigzy ze wzgledu na potencjalne jest dieta (warto wyeliminowac nabiat, zwiekszyc ilosc
ryzyko wystepowania wad ptodu. btonnika). Do leczenia cery mozna wrocic po okresie
Podobnie retinoidy, czyli pochodne wi- karmienia. Do tej pory korzystaj z neutralnych, bezza-
taminy A stosowane w leczeniu tradziku. pachowych kosmetykdw nawilzajacych.

Oczywiscie na rynku dostepne s3
bezpieczne opcje leczenia

i dla pacjentek w cig-

2y, i dla pacjentek

karmiacych piersia, IWOSTIN
mozna wiec
opracowac \
skuteczne

schematy te-

rapeutyczne.

Najwazniejsze,

aby pamietac,

e kobiety

W ciazy lub kar- | T
migce piersia nie
powinny stoso-
wac zadnych lekéw
na wiasna reke.

KIEDY PEKAJA NACZYNKA...
A precyzyjniej - kiedy sie rozszerzaja. Bo widoczne
na twarzy feleangiektazje to witasnie przeswitujace

ROSACIN

Lagodaacy ke
B4 drleh 55 15

IWOSTIN ROSACIN Krem na dzien
tagodzacy tradzik rozowaty SPF 15,
40 ml

. Produkt dostepny w ZIKO DERMO
ZiK0 DERMO i drogerii internetowej zikodermo.pl.
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W trakcie cigzy skora jest bardziej narazona na powstawanie i“f(iceilzlri"gl;"seka:‘ i::;’e'fia —
plam zwigzanych z nieréwnym rozktadem melaniny w naskérku. i a?:powej. Odb)ll.ldowu}e {
Wynika to z wysokiego poziomu estrogenodw, ktére stymuluja bariere lipidows, dziata

wytwarzanie melaniny. Zaleca sig, aby kobiety spodziewaja- przeciwswigdowo.
ce sie dziecka stosowaty kremy przeciwstoneczne z wysokim
faktorem (minimum SPF 50) oraz naturalnym sktadem. Warto
stosowac kremy z filtrami fizycznymi (tlenek cynku, dwutlenek

tytanu) z uwagi na ich nizszy potencjat alergizujacy.

Dla skoéry wrazliwej, suchej D ToATORE BN
i afopowej, uporczywie
swedzacej. Rekomendowany
do pielegnacji skéry atopowej
w okresie zaostrzen. ey

HUILE LAVANTE

Dla niemowlat, dzieci, P
dorostych. Mozna stosowac

spod cienkiej, ptytko unaczynionej skéry rozszerzo- Y noworodkow z wytaczeniem e
P 1 Py Y ! y wczesniakdw przebywajacych S

ne ,zytki". Zwykle pajaczki maja podtoze genetyczne, 5 oddziale neonatologii.
a ujawnianie sie ich w ciazy to skutek duzej ilosci es- Do mycia twarzy i catego
trogendw. Jak z nimi walczy¢? Przede wszystkim sie-  ciafa, W*_OS'\?_W oraz do higieny

; ) . . t . g
gaj po bezpieczne preparaty, ktdre tagodza objawy nymne}. Nie szczyple W oczy
takie jak $éwiad i pieczenie, a takze wzmacniajg $ciany ~ Zapewnia nafychmiastowy

. . L . komfort.

naczyn. Bezpieczne sktadniki fo wyciag z kasztanowca,
d-pantenol, arnika, mitorzab japonski, rutyna. Wazne,
aby twdj kosmetyk miat wysoki filtr przeciwstoneczny.

Kosmetyk

. Produkt dostepny w ZIKO DERMO
OSTUDA | NADWRAiLlWOS'C' i drogerii internetowej zikodermo.pl.

NA SLONCE
% Najczesciej pojawia sie na czole i policzkach, bywa, ze
i powstaje nad gorna warga lub na podbrodku. Ciem-
1 na plama pigmentacyjna, zwykle szara lub brazowa,

moze pojawiac sig symetrycznie i fworzy¢ tzw. ma-

ske cigzowa. Przyczyna? Oczywiscie hormony! Pod-

wyzszony poziom esfrogendw pobudza melanocyty

do szybszej pracy. Tym samym reakcja na promienie

stoneczne jest gwattowniejsza. Efektem moze byc nie

tylko ostuda, ale i alergia na storice. W walce z pro-

mieniowaniem UV fwoim sprzymierzencem sa filtry

stoneczne. W ciazy lepiej siegac po te fizyczne.
KIEDY TWARZ PUCHNIE...
Zwykle w trzecim trymestrze przyszte mamy skarzg sie
na obrzeki nég. Zdarza sie jednak, ze puchnie takze
twarz. Co wtedy zrobic? Przede wszystkim nie baga-
telizuj problemu. Moze to by¢ objaw gestozy, czyli
zatrucia cigzowego zwigzanego z niewydolnoscia
nerek. Na szczescie, przy regularnym wykonywaniu
badan tatwo ja wykry¢. Na gestoze wskazuja nad-

W ciggu najblizszych miesiecy cera moze by¢ bardziej uwrazli-
wiona. Dlatego nalezy wyeliminowac¢ kosmetyki, ktére moga
powodowac nasilenie objawoéw takich jak rumien, swiad czy
pieczenie. Zrezygnuj z pachnacych kremoéw z barwnikami. Do-
brym pomystem jest sieganie po kosmetyki naturalne - o ile nie
masz alergii na zaden z komponentéw - lub po kosmetyki de-
dykowane kobietom w cigzy. Im krotszy sktad, tym lepiej! Szukaj
w nim nawilzajacych olejow lub maset, kwasu hialuronowego
oraz peptydow. Zwréc uwage na produkty do oczyszczania twa-
rzy — one takze nie powinny byc zbyt inwazyjne: delikatne olejki
myjace lub mleczka fo najlepszy wybdr. Pamiegtaj, zeby przy my-
ciu twarzy nie pocierac jej zbyt intensywnie — to podraznia!

cisnienie i podwyzszony poziom biatka. By uniknac
schorzenia, dbaj o swoja diete — unikaj soli, jedz pro-
dukty bogate w witaminy B i C.

BRZUCH ROSNIE ... SWEDZI!

To jedna z popularniejszych przypadtosci przysztych
mam. Swedzenie brzucha odczuwalne zwykle w dru-
gim trymestrze jest efektem rozciggania sie skory.
Kiedy jest napieta, tatwo ulega przesuszeniu i to po-
woduje swiad. Moga sie fakze pojawic rozstepy. Od
poczatku cigzy stosuj olejki lub balsamy przeznaczone
wiashie do skory kobiet ciezarnych. Warto smarowac
nimi rowniez biust, uda i posladki.

CZAS NA ZDROWIE 1 3



NA TEMAT

Umiejetnosci widzenia
uczymy sie cate zycie,
ale za najwazniejszy
okres jej rozwoju
uwaza sie pierwsze
dwa lata zycia. Poziom
rozwoju widzenia

i jego jakos¢ mozna
badac juz w kilka dni
po narodzinach
dziecka.

ROZWO)

U DZIECI - NA CO TRZEBA
ZWRACAC UWAGE?

NASZ EKSPERT Noworodki duzo $pig i nie mamy zbyt wielu mozli-
Maja Urzedowska, wosci obserwowania, jak wygladaja i jak poruszaja
ortoptystka w salonie sie gatki oczne dziecka. Dlatego nalezy wykorzysty-
Ziko Optyk w Krakowie

wac kazda okazje, aby zajrzec¢ dziecku w oczy, zeby
sprawdzi¢, czy:

arunkiem wiasciwego rozwoju wi- ® wystepuje widoczna rdznica w wielkosci gatek
dzenia jest sprawny uktad wzrokowy ocznych, wygladzie oczu i powiek, np. biata zreni-
czyli zdrowa gatka oczna, nerw ca, nierowne Zrenice, nierowna szeroko$¢ szpary
wzrokowy, droga wzro- — powiekowej,

kowa i prawidtowo funkcjonujace osrodki ® oczy s w mimowolnym ruchu, ,caty czas ptywaja”,

korowe. Co powinno zaniepokoi¢ rodzicow odchylaja sie lub zezuja w jedna sfrone,

w funkcjonowaniu wzrokowym ® oczy s3 zaczerwienione, zamiast tez pojawia sie inna

dziecka i kiedy zwrdcic sie o po- ~' wydzielina, np. ropa,
moc do okulisty/ortoptystki/tera- ® dziecko nie patrzy na twarze bliskich oséb
peuty wczesnego wspomagania z odlegtosci 15-40 cm; nie reaguje na przedmioty

- tyflopedagoga? o wysokim kontrascie np. czarno-zotte.

1 4 CZAS NA ZDROWIE



Nieco starsze dzieci ciekawi ofaczajacy je swiaf. Dlate-
go zaniepokoic powinno, gdy dziecko:

® nie przeszukuje, lokalizuje i utrzymuje spojrzenia na
przedmiotach,

® nie przyglada sie elementom twarzy: oczy, nos, usta;
nie przenosi spojrzenia miedzy obiektami,

@ nie nawiazuje i nie utrzymuje kontaktu wzrokowego,
nie usmiecha sie w interakgji z dorostym,

® nie patrzy na whasne rece, nie wyciaga ich w kierunku
zabawek/osob.

O nieprawidtowym procesie rozwoju narzadu wzroku
moze $wiadczyc fakt, ze dziecko:

® nie bawi sie rekami w linii Srodkowej ciata, nie zbliza do
oczu, by obserwowac ruchy palcow,

® nie siega i nie przenosi zabawek do ust pod kontrola
wzroku,

® nie fiksuje obuocznie,

® nie rozpoznaje wzrokowo znanych mu oséb i przed-
miotow (pamie¢ wzrokowa).

Gdy dziecko nie przeszukuje i nie ufrzymuje spojrze-
nia na przedmiotach, powinien je zbadac specjalista.

® brak lub staba koordynacja oko-reka,
® brak zbieznosci w patrzeniu na jeden ten sam
przedmiot.

Q

"ZiR0 OPTYK

WYTRZYMALE -3

ANTYALERGICZNE

Masz pytania? Chcesz uméwic badanie dla swojego malucha?
Zadzwon, porozmawiaj z optykiem i znajdz najlepsze rozwigzanie

Druga para opraw
Fisher Price gratis!

Wytnij i okaz w salonie

Dzieci w tym wieku sg coraz bardziej ruchliwe i zain-
teresowane otaczajagcym je swiatem. Dlatego nalezy
ustali¢ przyczyne, jezeli dziecko:

® nie inferesuje sie nowymi zabawkami lub innymi
matymi przedmiotami oddalonymi o 1-2 metry,

@ nie inferesuje sie otoczeniem,

@ nie obserwuje domownikow.

Wiele rocznych dzieci samodzielnie chodzi, co czesto
jest zmora dla rodzicéw, poniewaz maluchy sciggaja
z potek wszystko. Starsze dzieci probuja rysowac. Uwa-
ge rodzicow powinno zwrocic:

® brak zainteresowania ksigzeczkami, obrazkami, brak
zainteresowania bazgraniem,

® podczas chodzenia dziecko potyka sie o meble,
zabawki, progi,

® niechetne porusza sie w nowych pomieszczeniach
lub ofoczeniu (zaburzenia orientacji w przestrzeni),

® nie klasyfikuje i nie dobiera bryt wedtug ksztattu,
wielkosci.

zikooptyk.pl

RY
o

.
.
. -
.
.

: ELASTYCZNE

S OISR

e BRAK METALOWYCH CZESCI

Promocja obowigzuje do wyczerpania zapaséw w salonach Ziko Optyk po okazaniu kuponu. Regulamin dostgpny na miejscu.

513 233 299

Fisher-Price
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Kiedy wifasz na swiecie swoje
wzruszeniem czujesz
obaw. Jak dbac o taka
, Zeby jej nie zaszkodzi¢?

Z odpowiednig wyprawka kosmetyczna
pielegnacja s’ra}_nie sie prostsza niz myslisz.

#‘!




NASZ
EKSPERT

lek. med. Izabela
Tarczon

specjalista pediatrii

i alergologii,
Poradnie Medyczne
Przyladek Zdrowia,
Krakow

oworodek przychodzi na swiat pokryty
mazig ptodowa, kitdra zabezpiecza malut-
kie ciatko i ma wiasciwosci immunolo-
giczne. Dlatego z kapiela i zmywaniem
tej ochronnej warstwy warto odczekac nawet kilka
dni. Podstawowa zasada pielegnacji w pierwszych
dniach zycia niemowlecia — po pierwsze nie szkodzic.
Mechanizmy obronne skory dziecka nie sa jeszcze
W petni sprawne, poniewaz jej gruczoty wykazuja nie-
wielka aktywnos¢. Choc produkowany jest ochronny
ptaszcz hydrolipidowy, bywa on bardzo cienki, wiec
nie zabezpiecza w petni ani przed utratg wody, ani
przed innymi czynnikami zewnetrznymi. Z kolei mata
ilos¢ wtoskow i gruczotéw potowych nie jest w stanie
zapewni¢ odpowiedniej fermoregulacji. Trzeba tez
pamietac, ze skéra dziecka produkuje mniej melaniny,
czego konsekwencja jest staba naturalna ochrona
przed promieniami UV.

PIERWSZE DNI

Pamietaj, zeby wszystkie czynnosci pielegnacyjne wy-
konywac ze spokojem i powoli. W pierwszych dniach
skora maluszka moze byc zaczerwieniona i pomarsz-
czona. Nie nalezy sie fym martwic, stopniowo zyska
zdrowy wyglad. Zanim tak sie stanie, warto ograniczy¢
oczyszczanie skory do minimum, my<¢ ja miejscowo
chusteczkami nawilzanymi o naturalnym tagodnym
sktadzie (bez sktadnikow zapachowych) i maksymalnie
skracac czas kapieli. Wazne jest, zeby stosowac wtasci-
we kosmetyki. BadZ czujna — nie wszystkie balsamy lub
ptyny do kapieli z kolorowymi postaciami i napisem
+aby" nadaja sie dla noworodkow. Musza to by¢ pre-
paraty o krétkim, bazowym sktadzie, bezzapachowe
i bez barwnikow. Dobrze sprawdza sie kosmetyki na-
turalne, hipoalergiczne i oznaczone certyfikatami, np.
Instytutu Matki i Dziecka, czy ECCOCERT lub COSMOS.

PODSTAWY PIELEGNACJI

Buzke malenstwa przed kazda kapiela warto przemy-

szej. Warto dodac emolient i delikatnie przemasowac
skore, takze gtowy. Kapiel powinna trwac krotko, po
niej wyjmij maluszka na recznik i, przyciskajac go deli-
katnie do ciata, osusz skére. Szczegdlng uwage zwrdd
na okolice pach i pachwin oraz ,wateczkéw" na ndz-
kach czy raczkach. Jesli stosujesz emolienty, zrezygnuj
z balsamu. Przed zatozeniem pieluszki mozesz jednak
zabezpieczy¢ skére pupy warstwa kremu. Zasypka
moze by¢ pomocna, zeby jednak spetnita funkcje
ochronng, musi by¢ odpowiednio dawkowana. Zwy-
kle stosujemy jej za duzo, co zamiast zabezpieczac
przed podraznieniami, staje sie ich przyczyna — pu-
der wilgotnieje i zbija sie w grudki. Chcesz stosowac
zasypke? Nanie$ ja najpierw na wacik. Zawsze stosuj ja
tacznie z kremem.

CODZIENNIE CZY KILKA RAZY

W TYGODNIU?

To pytanie dotyczy zardwno czestotliwosci kapie-
li, jak i stosowania oliwki. W przypadku pielegnacji
skory noworodkéw ,,mniej znaczy wigcej”. Zgodnie
z rekomendacjami ekspertow kapiel powinna byc
wykonywana nie czesciej niz 2-3 razy w tygodniu lub
w razie potrzeby. Czestsza kapiel mogtaby wysuszac
skore dziecka. Noworodka mozna kapac réwniez
przed odpadnieciem kikuta pepowiny, ale wow-
czas woda nie powinna go zalewac. Codziennie
nalezy przemywac ciepta woda twarz, oczy, okolice

Naskorek u dziecka jest 5 razy cienszy niz u dorostego, a jego
komorki nie przylegaja mocno do siebie. Skora noworodka
recznikiem. Jesli skora jest bardzo przesuszona, zaapli- jest bardzo delikatna, dlatego stosowanie nieodpowiednich
kuj na nig delikatny krem. Temperature kapieli trze- preparatéw do pielegnacji moze byc przyczyna zaburzenia
ba dostosowac¢ do preferencji niemowlaka — woda jej naturalnych mechanizméw immunologicznych i wywotac
zakazenia wirusowe, bakteryjne lub grzybicze.

wac sola fizjologiczna lub woda przegotowana - za-
wsze zakoncz te czynno$¢ osuszeniem twarzy miekkim

powinna mie¢ okoto 37 stopni, ale niektére dzieci
lepiej czuja sie w ciut cieplejszej lub ciut chtodniej-

CZAS NA ZDROWIE 1 7
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- dodany do wody
zmiekcza j3, a dodatkowo ma wiasciwosci
myjace i zabezpiecza delikatng skore;

- cieniutka
warstewka stosowana po oczyszczeniu sko-
ry pomoze zapobiec odparzeniom;

- pomaga wzmoc-
ni¢ bariere hydrolipidowa naskorka;

- stosowany przed wyjsciem na spacer
w chtodne i wietrzne dni, w razie wystapie-
nia podraznien lub sktonnosci do nich;
- do stosowania w sto-
neczne dni na kazde wyjscie;
- najlepsze bez-
wonne o wiasciwosciach pielegnacyjnych;
- pomoze oczyszczac
oczy, przyda sie do przemywania skory;
- do przemywania skory;
- wrazie wystapie-
nia podraznien i zaczerwienienia;
- bezpieczna alternatywa
dla patyczkow, pozwala wyczyscic uszy.

posladkowa oraz miejsca zgieciowe

dziecka. Wazna jest temperatura po-

mieszczenia, w ktorym odbywa sie kapiel (nie

moze by¢ nizsza niz 21-22 stopnie), jak rowniez tem-
peraftura wody (nie moze przekraczac 37 stopni). Oliw-
ki obciazaja skore i przy diuzszym uzytkowaniu para-
doksalnie prowadza do jej przesuszenia. Najlepiej
stosowac ja przez pierwsze 3-4 tygodnie, niekoniecz-
nie codziennie. Potem zamien oliwke na mleczko lub
balsam z witaminami E i F. Jesli stosujesz emolienty,
dodatkowa warstwa ochronna jest zbedna.

CZY PRODUKTY NATURALNE

SA BEZPIECZNE DLA NIEMOWLAT?

W dotychczasowych, nielicznych badaniach wykaza-
no, ze oliwa sktadajaca sie gtéwnie z kwasu oleino-

1 8 CZAS NA ZDROWIE
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wego, nie tylko nie polepszata, lecz wrecz pogarszata
strukture lipidow skory. Efektem jej stosowania moze
by¢ gorsze funkcjonowanie naskérka jako bariery.
Lepsze parametry w poprawie nawilzenia skory ob-
serwowano przy stosowaniu oleju kokosowego oraz
oleju stonecznikowego. Pamieta¢ nalezy o tym, ze
obecnie zwraca sie uwage na mozliwos¢ nabycia
alergii u dziecka przez uszkodzona skoére. To ona sta-
nowi ,wrofa" do organizmu dla uczulajacego alerge-
nu (biatka). Rafinowane oleje praktycznie ich nie za-
wierajg, ale w niewielkich ilosciach moga by¢ obecne
w olejach ttoczonych na zimno.

JAK ZAPOBIEGAC ODPARZENIOM?

Zmiany takie jak rumien, grudki, pecherzyki, nadzer-
ki obecne w miejscu przylegania pieluszki, pojawiaja
sie w wyniku uszkodzenia prawidtowej funkcji barie-
rowej skory na skutek kontfaktu z moczem i/lub ka-
tem. Umiejscowione sa gtéwnie na posladkach, ale
w ciezkich przypadkach moga rozciaggnac sie na uda,
genitalia i krocze, a nawet brzuch. Uzywanie do pie-
legnacji chusteczek dla niemowlat (z ktorych wiele
zawiera alkohol) lub perfumowanych mydet i ptynow
moze zwigkszac stan zapalny, powodowac dyskom-
fort i bol. Mocne pocieranie skory dziecka podczas
mycia, uzywanie gabki do mycia moga dodatko-
wo uszkadza¢ mechanicznie skore. Zapobieganie



———— reklama

reklama

Emolium ptyn3w 1,400 ml

Ptyn do kapieli, zel do mycia
i szampon to wielofunkcyjny
produkt, ktory delikatnie myje

i pielegnuje wrazliwg skore. L

. Moze by¢ stosowany juz od emolium
1 miesiaca zycia. -
Emolium Dermocare 3w1 " <
stworzony zostat z mysla i f.j
o pielegnacji catego ciata Loe 1T
oraz wtosow w przypadku
przesuszonej, podraznionej DFEEDC&RE
skory. Zawartose sktadnikow revmple o e

aktywnych w produkcie --..‘

wykazuje wiasciwosci kojace
i tagodzace, a fakze wspiera Jw

odbudowe naskdrka. FER' :'I" :ﬂf;'

SIARMN
Kosmetyk

- Produkt dostepny w ZIKO DERMO
ZiKO DERMO i drogerii infernetowej zikodermo.pl.

pieluszkowemu zapaleniu skory polega na dobrej
pielegnacji, wtasciwym stosowaniu pieluch, emo-
lientéw i produktéw barierowych. Nie zaleca sie
stosowac profilaktycznie preparatow na bazie cynku
(fzw. ochronnych), dostepnych w postaci past. Szczel-
nie przylegajac do zdrowej skéry, moga by¢ przyczy-
na podraznien.

PIELEGNACJA SKORY NIEMOWLECIA

Skoéra noworodkdw i niemowlat jest zbudowana jak u dorostego i sktada sie z naskoérka, skéry wtasciwej i tkanki podskdrnej. Pokryta jest naturalnym
ptaszczem lipidowym. Mimo to skéra noworodka jest niedojrzata, co ma wptyw szczegdlnie na jej codzienne funkcjonowanie:

« skéra jest bardziej wrazliwa i podatna na reakcje alergiczne,
« stabiej chroni organizm przed szkodliwym wptywem czynnikéw zewnetrznych,

* czesciej dochodzi do nadmiernej utraty wody i szybkiego przesuszania sie skory, tatwiej ulega uszkodzeniom i podraznieniom.

Celem zabiegow pielegnacyjnych niemowlecia jest utrzymanie wtasciwego nawilzenia, minimalizacja otaré, usuwanie zanieczyszczen, a w razie
potrzeby - nattuszczanie oraz wzmacnianie mechanizmow ochronnych bariery naskérkowej przy uzyciu emolientéow.

Podstawowym elementem codziennej pielegnacji jest kapiel przy uzyciu delikatnych srodkéw myjacych. W tej kwestii nie ma jednej wskazéwki
o jakiej porze najlepiej umy¢ dziecko, warto jednak zadbac, aby kapiel odbywata sie o statej porze. Dodatkowo wazne jest aby maluszek nie byt
zbyt zmeczony co utatwi przeprowadzenie zabiegu.

Po kapieli wazna jest pielegnacja nawilzajaca, w celu zapobiegania utraty wody w naskérku. Swietnie sprawdzaja sie emolienty, ktdrych uzycie
zaleca sie minimum 2 razy w tygodniu, aby utrzymac naturalng bariere ochronng skory.

Jako uzupetnienie rutyny pielegnacyjnej warto zastosowac dodatkowe kosmetyki ochronne, takie jak:
Krem przeciw odparzeniom Emolium oraz Krem na wiatr i mréz SPF 20 Emolium. Pielegnacja uzupetniajgca
pozwala zadbac o prawidtowa kondycje skory.

-
Produkty dla skory wrazliwej — -
. . . o . BMONIT  pmolem
i wymagajgcej serii Emolium _ - — ol

—
e .
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Przygotowano na podstawie:

1. Blume-Peytavi U.; Recommendations from a European Roundtable Meeting on Best Practice Healthy Infant Skin Care; Pediatric Dermatology Vol. 33 No. 3 311-321, 2016.

2.Pierwszy rok zycia dziecka, Biblioteczka Mamo to ja, nr 3/2012; pod redakcja Klimkowska M.; Pinkosz K.; Sokalska A.; Turska B.

3.Noszczyk M.; Kosmetologia pielegnacyjna i lekarska, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2011, s. 162-163.

4.Barankowska A; Krajewska K. Pielegnacja skéry noworodka i niemowlecia, Dermatologia i wenerologia dla pielegniarek, Wydawnictwo CZELEJ Sp. z 0.0., Lublin 2006, s. 254-257. EMO/KJ/2021/323
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Coraz wigcej oséb wie, ze kondycja jelit
odpowiada za odpornosc i dobre trawienie. Jak
madrze wspiera¢ mikrobiom jelitowy u naszych
pociech? Czy powinny profilaktycznie zazywad
preparaty z probiotykami, by nie chorowaty

EKSPERT

Kamila Lipowicz,
dietetyk kliniczny,
komponuje
odpowiednie plany
dietetyczne

i nie miaty problemdw trawiennych?

zym jest mikrobiom, zwany tez mikrobiota? To

indywidualna, sprzyjajaca kultura mikroorga-

nizmow zasiedlajacych nasze jelita. Na jedna

komorke przewodu pokarmowego przypada
az 10 komorek bakterii. llos¢ mikroorganizmmdw w naszych
jelitach przewyzsza liczbg naszych komorek, a genom
mikrobiomu jest 100 razy wigkszy niz liczbba naszych ge-
now. Obecne fam bakterie znajduja sie na styku $wiata
zewnetrznego i wewnetrznego - nic dziwnego, ze od-
powiadaja za 70 proc. naszej odpornosci. Kiedy trzeba je
wspierac, zwtaszcza u dzieci?

2 O CZAS NA ZDROWIE

w réznych
schorzeniach

PO CO NAM PROBIOTYKI

Im mniej ingerujemy w funkcjonowanie organizmu
dziecka, tym lepiej — mowi dietetyk Kamila Lipowicz.
- Jedli dziecko czuje sie dobrze, zdrowo sie rozwija,
brak dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego, a do
tego przyszto na $wiat sitami nafury — nie ma potrzeby
podawac mu profilaktycznie probiotykdw — wyjasnia.

ODPORNOSC OD NARODZIN
W czasie naturalnego porodu dziecko jest kolonizo-
wane bakferiami — fymi, ktdre stworzg jego wiasny



WAZNE

Kiedy jednak lekarz uzna, ze dziecko uro-
dzone cesarskim cieciem, zwtaszcza wcze-
sniak, wymaga suplementacji probiotykami
- podaje sie zwykle wybrany szczep - naj-
czesciej Lactobacillus reuteri, jeden z pierw-
szych gatunkoéw bakterii, ktéry wystepuje
w prawidtowej mikroflorze noworodkow.

mikrobiom. W ostatnim okresie przed porodem drogi
rodne kobiety zostaja zasiedlone przez bakterie La-
cidobaccillus odpowiedzialne za dobra odpornosc.
Takze pozniej, w kontakcie ze skora rodzicdw, malec
kolonizuje sie bakteriami, ktore chronia przed drob-
noustrojami chorobotworczymi. Jesli konieczne jest
przeprowadzenie cesarskiego ciecia, mozna na czas
porodu wprowadzi¢ do pochwy kobiety tampon,
ktorym nastepnie naciera sie ciatko noworodka

- by ta metoda zapewnic¢ mu kontakf z cenna

florg bakteryjna.

KIEDY PROBIOTYKI

Przesada w suplementacji probiotykow, zwtasz-
cza wieloszczepowych, moze zaszkodzi¢, bo pro-
wadzi do niekontrolowanego rozrostu mikrobiomu
jelitowego. Flora bakferyjna matego dziecka do-
piero sie ksztattuje i powinno o przebiegac zgod-
nie z jego genotypem (czyli tym, co przekazata mu
mama). — Dlatego u matych dzieci korzystniejsze
jest stosowanie ukierunkowanych probiotykéw jed-
noszczepowych, majacych dobroczynne dziatanie
w przypadku np. atopowego zapalenia skory czy w sy-
ftuacji kolek i wzde¢ — mowi Kamila Lipowicz. Mozna
wowczas zastosowad celowang terapie probiotyczna.
Wieloszczepowe probiotyki (np. z 9 szczepami bakte-
rii) — sa pomocne w okreslonych przypadkach — jak np.
nieswoisty stan zapalny jelit bedacy powazng choroba.

Odpowiednia dieta sprzyja wtasciwemu rozrostowi korzystnej
flory bakteryjnej. Stawiamy na to, co fermentuje, szczegol-
nie zakwasy, np. z buraka, kiszonej kapusty, ogérkow, ale tez
kiszonki. Nie przesadzamy z iloscig. Wystarczy jedna porcja

dziennie.

Korzystne bakterie zawierajg tez mleczne produkty fermen-
towane. Najlepiej kupi¢ naturalne mleko dobrej jakosci oraz
bakterie zakwaszajgce i zrobi¢ wtasny kefir lub jogurt.

Kefir domowy

. )

i3

DOBRY PROBIOTYK

Przy zakupie probiotykéw nalezy zwréci¢ uwage na to, by
szczepy byly odpowiednio oznaczone - rodzaj, gatunek,
szczep: np. Lactobacillus acidophilus LA-5, co swiadczy
o tym, ze dana partia szczepu zostata przebadana. Pamie-
tajmy tez, ze dobry probiotyk nie bedzie przesadnie tani.
Uwaga na probiotyki dla dzieci. Czasem producent wzboga-
ca je o wit. D3, wit. C czy kwasy Omega-3 - co ma wzmac-
niac dziatanie wspierajace odpornosc. Warto to uwzglednic,
by przypadkowo nie zdublowac¢ ich suplementacji. Zawsze

sprawdzamy sktad.
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TERAPIA PROBIOTYKAMI

Sa jednak sytuacje, kiedy nalezy bezwzglednie skorzy-
sta¢ z dobroczynnego wptywu probiotykdéw na zdro-
wie dziecka:

- probiotyk po-
moze odbudowac zniszczong lekami flore bakteryj-
na. Zaniedbanie moze spowodowac¢ dtugofrwate
obnizenie odpornosci dziecka. Stosujmy profilak-
tycznie okoto 2-3 miesigce po terapii szczep Lacto-
bacillus rhamnosus (wykazuje wiasciwosci regenera-
cyjne), a takze pozyteczne drozdze Saccharomyces
boulardii.

Nalezy pamietac, aby nie bra¢ probiotykdw o tej samej
porze co antybiotyk. Najczesciej antybiotyk przyjmuje-
my rano i wieczorem, wiec probiotyk mozna przyjac np.
w porze obiadowej.

- w fakiej syfuacji pomoze suplementacja
szczepem bakferii skutecznych w leczeniu infekgji
jelitowych, np. Lactobacillus acidophilus LA201, Lac-
fibacillus planfarum LA301, Lactobacillus casei LA205,
Lactobacillus rhamnosus.

u niemowlat sprawdzi sie Lactoba-
cillus plantarum - najlepiej przebadany probiotyk.

CZAS NA ZDROWIE 2 1
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Mateusz Szygocki,
certyfikowany
frener osobisty,
wiasciciel firmy
Odchudzafor.PL

Nie musisz dwa tygodnie po porodzie zmiescic
sie w dzinsy sprzed ciagzy! Jednak warto szybko
zaczyc sie ruszac, bo przy maluszku dobra
kondycja to podstawa! Jak ¢wiczy¢, zeby sie
wzmocnic i zgubic¢ nadmiar kilograméw?

-_cl}'lf
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taski brzuch trzy dni po porodzie lub idealnie smu-
kte uda dwa tygodnie po wydaniu na swiat dziec-
ka — takimi zdjeciami chwalg sie czesto celebrytki,
ktore wiasnie zostaty mamami. Nie ulegaj presji
bycia szczupta za wszelka cene i w jak najkrotszym czasie!
Po pierwsze posty z Instagrama czy Facebooka zwykle
niewiele maja wspolnego z rzeczywistoscia, po drugie
zbyt szybkie podjecie intensywnych treningdw nie jest
wskazane! Bad7 rozsadna i daj sobie czas. A potem zacznij
stopniowo wprowadzac rézne formy aktywnosci.

KIEDY ZACZAC?

Przez pierwsze 6 tygodni po porodzie nafturalnym, a na-
wet 12 po cesarskim cieciu, unika¢ nalezy treningu sito-
wego. W tych dniach skup sie na regeneradji i na nauce
prawidtowego podnoszenia maluszka — odpowiednia
technika pozwoli ci uniknad przeciazenia kregostupa oraz
pomoze wzmocni¢ migsnie. Nie pochylaj sie, kiedy cos
podnosisz, @ wykonuj przysiad — takze wyjmujac dziecko
z wozka czy tozeczka, lepiej ugiac lekko kolana. Pomysl
fez o nadgarstkach — po kilku tygodniach noszenie dziec-
ka, mozesz odczuc ich przemeczenie. Dla wzmocnienia
wykonuj krazenia nadgarstkow, najlepiej z rekami unie-
sionymi nad gtowa. Dobrym pomystem jest potaczenie
kotysania dziecka, kiedy chcesz je uspokoic, z tagodnymi
¢wiczeniami dolnych partii ciata. Tulac lub usypiajac ma-
luszka, mozesz siedziec na pitce i delikatnie na niej balan-
sowac. Taka pozycja wzmacnia miesnie gtebokie krego-
stupa oraz brzuch, aktywuje fakze biodra, kolana i kostki.
Dodatkowo wymusza fo prawidtowa postawe — wyko-




nujesz mikroruchy, aktywizujgc migsnie grzbietu i barkow,
aby ufrzymac rownowage.

DYSKRETNA GIMNASTYKA

Wzmocnienie miesni dna miednicy nie wymaga spe-
cjalnego przygotowania. Cwiczenia te powinnas juz zna¢
Z czasu cigzy, bo sg one zalecane przez specjalistow. Za-
ciskanie okolic krocza i utrzymywanie napiecia ok. 10 se-
kund, a nastepnie wykonywanie ok. 30 powtdrzen to fre-
ning, ktory powinnas wykonywac codziennie. Co wazne,
¢wiczenia mozesz robic, przewijajac maluszka, ogladajac
telewizje lub podgrzewajac mleko. A efekty szybko stana
sie widoczne. Cwiczenia oddechowe tez mozesz wyko-
nywac bez specjalnego przygotowania. Kiedy ktadziesz
sie do t6zka lub zanim z niego wstaniesz (o ile nie wzywa
cie ptacz niemowlaka), potdz dionie na brzuchu i wykonaj
kilka gtebszych oddechow (robigc wdech nosem, a wy-
dech ustami) tak, by uniost sie rzuch. Nie rob zbyt wie-
lu powtdrzen! Z powodu hiperwentylacji mozesz miec
zawroty gtowy! Te c¢wiczenia s3 wazne dla ogdlnego
wzmochnienia.

ZAPLANUJ TRENINGI... Z MALUSZKIEM
Kiedy juz oswoisz sie z nowa syfuacja i poczujesz pew-
niej jako mama, mozesz zaplanowac ¢wiczenia na macie
ze swoim brzdacem. Uwaga: nie probuj frenowac z ma-
luchem, ktory ma mniej niz 3 miesigce. Mozesz zapisac
sie na trening pod okiem specjalisty lub znalez¢ ciekawe
cwiczenia w internecie. Najpopularniejsze sg wszelkiego
rodzaju przysiady i unoszenia naprzemienne nog z dziec-
kiem na rekach, lub tzw. damskie pompki, ktére wykonu-
jesz trzymajac rece po bokach lezagcego na macie szkra-
ba. Mozesz tez potozyc sie na plecach i posadzi¢ go na
swoim brzuchu - kiedy jest juz nieco starszy — i odrywac
ztaczone nogi od podtogi lub unosic¢ biodra.

ZNAJDZ CZAS DLA SIEBIE
Nie musisz biec na sitownie, mozesz roztozy< mate w po-
koju i wykonac ulubione pozycje jogi lub frening wzmac-
niajacy nogi i brzuch. Dobrym pomystem jest tez
wyjscie z domu, np. na rower lub rolki. Istotne,
aby aktywnos¢ fizyczna byta regularna, ale nie-
zbyt intensywna. Jesli trudno ci sie samej zmo-

Bardzo waznym elementem s3 ¢wiczenia oddechowe, od
ktorych tak naprawde powinno sie zaczaé. Pozwolg one od-
powiednio dotleni¢ organizm, zapobiegng zawrotom gtowy
przy wstawaniu z t6zka po kilku godzinach lezenia. Usprawnisz
tym samym prace przepony, ktéra byta mocno ograniczona

W czasie cigzy przez rosnace dziecko. Ostatnie miesigce byty
najwiekszym obcigzeniem dla miesni miednicy, dlatego teraz
warto skupic sie na przywrdéceniu im wtasciwego napiecia.

fywowac do ¢wiczen, allbo nie wiesz, jakie cwiczenia sa

wskazane po porodzie, poszukaj w swojej okolicy zajec
dla mam z dzie¢mi.

PIELEGNACJA DLA FORMY

Produkty antycellulitowe sg dla ciebie zakazane, ale
Wwcigz mozesz stosowac masaze — warto siegac po urza-
dzenia takie jak rollery czy silikonowe banki. Dobrze jest
fez stosowac naprzemienne ciepte i zimne prysznice na
uda oraz posladki. Na te partie ciata, a takze na brzuch
i piersi stosuj ujedrniajace preparaty, ktére bazuja na
mastach roslinnych allbbo na olejach.

- reklama

Mustela Bebe Delikatny zel do mycia
dla dzieci, 750ml

Mustela Bebe delikatnie pienigcy

zel do mycia gtowy i ciata, idealny

do codziennej kapieli od dnia
narodzin. Zawiera 90 proc. sktadnikéw
nafuralnego pochodzenia.

SKLADNIKI AKTYWNE

Avocado Perseose®, opatentowany

W domu masz teraz mndstwo pracy? Nie masz sity na trening? sktadnik aktywny pochodzenia
Zmien w niego swoje rutynowe czynnosci. Prasujac, réb delikat- naturalnego, dziata kojaco.

ne przysiady, myjac zgby — wymachy ndg, a zanim napijesz sie ACHTE WaBGEL Delikatne substancje czynne
wody z butelki, unies ja kilka razy jak hantel. Mozesz tez, budu- powierzchniowo: oczyszczaja,
jac wiez z maluchem, wzmacniaé migsnie, np. unoszac dziecko, oo nie wysuszajac skory. Bez mydia.
prostujac i zginajac rece lub taficzac przy niezbyt gtosnej muzy- ; Kosmetyk

ce z maluszkiem w ramionach. Warto tez pamigtac o rozcigganiu

- wstajac z krzesta czy z kanapy, siegajac po cos lub podnoszac

- réb to swiadomie i zamieniaj w madry, aktywny ruch.

. Produkt dostepny w ZIKO DERMO
ZiK0 DERMO i drogerii internetowej zikodermo.pl.
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ZDROWA PRZYSZLOSC

BEZPIECZNY

Spacer na $wiezym powietrzu

to niezbedny element zdrowego
wychowania dziecka. By przyniost
same korzysci, warto przewidziec,
co moze nam sprawic¢ problem

i jak sobie z nim radzic.
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NASZ
EKSPERT

lek. med. Beata
Szymczyk-Hatas,
pediatra, specjalista
chorob zakaznych.
Ekspert w Infernational
Organisation

for Migration.



SZKODZI NAJMLODSZYM

Smog srodowiskowy, pochodzacy ze spalin samocho-
dowych oraz z dymu z komindw, zawiera toksyczne
pyly zawieszone i inne toksyczne substancje. Ich nate-
zenie wyklucza spacery na swiezym powietrzu, bo tok-
syny uszkadzaja niedojrzaty nabtonek rzeskowy sluzéow-

Dziecko po ukonczeniu miesigca odczuwa temperature jak
dorosty. Ubieramy je wiec podobnie jak siebie. Dzieci sy-
piajace w wdzku na spacerze trzeba przed wyjsciem z domu
zaopatrzy¢ w jedna warstwe wiecej i ostonic od wiatru. Warto
zabrac¢ dodatkowy kocyk na wypadek pogorszenia pogody.

ki drég oddechowych dziecka (co otwiera droge dla
chorobotworczych drobnoustrojow). Przyczynia sie do
rozwoju choréb uktadu oddechowego, alergii, chorob
serca, a takze zwigksza ryzyko zachorowania na nowo-
twory. Mozna rozwazy¢ zatozenie dziecku na powietrzu
maseczki antysmogowej. Jesli natezenie smogu wyklu-
Cza wyjscie na spacer - zostajemy w domu, gdzie warto
uruchomic oczyszczacz powietrza i odpowiednio czesto
zmieniac¢ w nim filtry.

Poziom zanieczyszczen w miejscu zamieszkania
mozna sprawdzi¢ na stronie Gléwnego Inspektoratu
Ochrony Srodowiska — www.powietrze.gios.gov.pl.

BYWA NIEBEZPIECZNY

Witamina D3 metabolizuje sie w skorze pod wptywem
storica, wiec rozsadna dawka kapieli stonecznej jest zdro-
wa. Ale nadmiar nie, gdyz grozi poparzeniem i udarem,
co moze mie¢ powazne konsekwencje. Bezwzglednie
smarujemy wiec dziecko kremem z filtfrem (najlepiej tym
najmocniejszym - SPF 50).

Podczas duzego upatu nie narazamy dzieci na
dziatanie promieni stonecznych w godzinach 11.00-
-15.00, wiedy najsilniej dziata promieniowanie UV. Jesli
jednak dziecko sie przegrzeje, zle sie czuje, ma zaczer-
wieniong skore — musimy mu zapewni¢ chtdd i cien,
dobre nawodhnienie oraz ewentualnie srodki tagodzace
bdl poparzenia. Sprawdzi sie np. zel aloesowy czy pre-
parat z panthenolem.

reklama

CHRON USZY
Dbajmy o fo, by w wietrzne dni dostosowac ubranie
dziecka czy okrycie wdzka do warunkéw atmosferycz-
nych. Najwazniejsza jest czapka, ktora pozwoli ochronic
uszy malca przed przewianiem - pomoze to uniknac
zapalenia ucha. Chtodne paluszki nie Swiadcza o tym, ze
dziecku jest zimno - temperature sprawdzamy na karku.
Jedli dziecko przemarzto lub zmokto, zapew-
niamy mu szybkie rozgrzanie: moczymy nézki w cieptej
wodzie, podajemy herbate z sokiem malinowym, zakfa-
damy cieplejsze ubranie lub okrywamy kocem.

MALY WIELKI KLOPOT

Przed ukaszeniem chronig repelenty dobrane do wieku
malca. U dzieci reakcja na ukaszenia bywa silna. Wyste-
puje swedzenie, opuchlizna i bol. Musimy zaopatrzyc
sie w srodki zmniejszajagce odczyn zapalny. Warto miec
ze sobag zel antyhistaminowy o dziataniu przeciwswigdo-
wym, ale fez leki przeciwalergiczne (odpowiednie dla
dzieci), ktore pomoga uporac sie z silnymi objawami.

W przypadku ukaszenia przez ose i wystapie-
nia niepokojacych objawdéw (wstrzas anafilaktyczny):
zaczerwienienie twarzy, wiotkos¢ ciata, ptacz - natych-
miast kontaktujemy sie z lekarzem.

MLEKO MATKI

TO NASZA INSPIRACJA

-
Nr 1

W ARTEKACH'

| W RENOMEMDACI

PEDIATROW’

JA ZE SKEADNIKAMI

NATURALNIE WYSTEPUJACYMI W MLEKU MATKI’,

aby pomoc wspierac prawidiowy rozwoj dziecka, w tym jego ukiad odpornosciowy®

Karmienle piersiy jest najwiatclwszym spotabem sywienla niemowlal.
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W PIGULCE

Kiedy wybieramy sie w podroéz

z dzieckiem, musimy zaopatrzyc
sie w podreczny zestaw ratunkowy
na nieprzewidziane sytuacje. Na
pewno warto wzig¢ pod uwage
wszelkie urazy i zranienia, jednak
czesc apteczki powinna stanowic
wsparcie medyczne.

pteczka pierwszej pomocy musi zawierac:
srodek odkazajacy, plasterki z opatrunkiem,
rekawiczki jednorazowe, leki przeciwbolowe
i przeciwgoraczkowe oraz zel tagodzacy sttu-
czenia, np. z wyciggiem z arniki, ktéra zapobiega po-
wstawaniu siniakow i dziata przeciwzapalnie, a jedno-
czesnie jest tagodna dla skéry dziecka.
Jednak nieprzewidziane okolicznosci w podrozy z ma-
luchem to takze wszelkie niedogodnosci, jakie psuja
humor najmtodszym i wyprowadzajg z réwnowa-
gi rodzicdw. Najlepiej je wczesniej przewidzied,
by méc w pore im zapobiec.

2 é CZAS NA ZDROWIE

©

OTO, O CZYM WARTO PAMIETAC:
Choroba Iokomocyjna, czyli zaburzenie pracy
btednika - objawia sie mdtosciami. Jesli nie jest bar-
dzo nasilona, mozna uchronic¢ przed nig dziecko, dajac
mu w podrézy do przegryzania obojetne zapachowo
i lekkostrawne przekaski jak sucharki, maca, herbatniki
- nie dopuszczaja do silnego gtodu bedacego czesta
przyczyng mdtosci w podrozy. Mozna tez wyprébowad
preparaty odpowiednie dla dzieci, np. fe z wyciaggiem
z imbiru, ktory ma dziatanie przeciwwymiotne (w formie
syropu lub tabletek).

Sensacje zotadkowe i zatrucia - podréze
oznaczajg zmiane diety i wody, co nie tylko dla malu-
cha bywa powodem ktopotow trawiennych. Biegun-
ki i wymioty to ryzyko odwodnienia malca, a nasilone
stanowia zagrozenie zdrowia i zycia. Dlatego trzeba
przede wszystkim zadbad o nawadnianie dziecka — naj-
lepiej woda, nie stodkim napojem typu cola, bo bywa
przyczyna zgagi u dzieci. Nie podajemy lekow zatrzy-
mujacych perystaltyke jelit, poniewaz stopujg proces
samooczyszczania organizmu dziecka. Poza tym moga
spowodowac zaparcie. Warto zabrac ze sobbg w podréz
dobre probiotyki — szczepy sprzyjajace jelitom (ale takie,
ktoérych nie frzeba przechowywac w lodowce).
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BEPANTHEN BABY MASC 100G+BABY MASC 30G

Bepanthen Baby mas¢ ochronna przed odparzeniami
zapobiega odparzeniom pieluszkowym. Zapewnia
optymalne nawilzenie skory, jednoczednie pozwalajac
jej oddychac.

Bepanthen Baby jest delikatna i tatwa zaréwno w aplikacji,
jak i w usunieciu ze skory. Moze by¢ stosowana w okresie
karmienia na podraznione lub popekane brodawki sutkowe.

Kosmetyk 3
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- Produkt dostepny w ZIKO DERMO
ZiK0 DERMO i drogerii infernetowej zikodermo.pl.

Nuda - dtuisze podréze bywajg dla dzieci trudne.
W efekcie maluchy staja sie rozdraznione, co skutku-
je ztym zachowaniem i ptaczem. Warfo tego sobie
(i wspodtpasazerom) oszczedzi¢. Oczywiscie czesto sta-
ramy sie odwroci¢ uwage dziecka, podajac chocby
smaczne przekaski. Jednak tfrudno kontrolowac ich ilos¢,
zwtaszcza gdy sg to stodycze lub czipsy, ktdre w swoim
sktadzie zawieraja polepszacze smaku, co powoduje, ze
dziecko nie odczuwa sytosci. W efekcie moze Zle sie po-
czu¢, a nawet zwymiotowac. Dlatego o wiele lepigj jest
zabrac ze sobg ksigzeczki, gazetki czy kolorowanki, ktére
bezpiecznie umila podroz.

reklama

PHARMAERIS EMOTOPIC balsam
nawilzajgco-nattuszczajacy do ciata
do codziennego stosowania.

Zapobiega przesuszeniu skory, zmniejsza
podraznienia i zaczerwienienia. Polecany
w celu zapobiegania AZS (Atopowego
Zapalenia Skory)

Phanmacers
EMOTOPIC

Rekomendowany dla dzieci i dorostych
bez ograniczen wiekowych.

DZIALANIE:

- Wykazuje dziatanie nawilzajaco-
-natftuszczajgce, przywraca przesuszonej

skorze rownowage wodno-lipidowa. FAWHEAIAZD-
CHATLUSECEAIAC T
. . . . . s niab
« Chroni przed nawracajgcymi objawami b
przesuszenia i tuszczenia naskorka. I
- tagodzi, koi podraznienia oraz zmniejsza b
nieprzyjemne uczucie napiecia skory. .

Wyréb medyczny

- Produkt dostepny w drogerii
ZiKO DERMO infernetowej zikodermo.pl.
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LINOMAG',

Pielegnacja skoéry dziecka wymaga specjalnej i troskli-
wej opieki. Powinno sie pamieta¢ o doborze odpo-
wiednich srodkéw kosmetycznych juz od 1. dnia zycia,
ktére oczyszczajg, hawilzajg oraz zapobiegajg odpa-
rzeniom, przede wszystkim w okolicach powierzchni
pieluszkowej. Nalezy takze zwrdéci¢ uwage na ochrone
skéry dziecka przed nadmierng ekspozycjg na wilgoé,
gwattowne zmiany temperatur (wysoka i niska tempe-
ratura), wiatr, promienie stoneczne oraz czynniki draz-
nigce (np. slina, mocz, kat czy substancje pochodzace ze
srodkdéw piorgeych). Dzieci rodzicdw, ktdrzy posiadajg
dodatni wywiad pod katem atopii, majg skére sktonng
do przesuszania.

Podstawg pielegnacji suchej skéry jest intensywne na-
wilzenie i nattuszczenie naskdrka. Dzieki temu zapewni-
my powstanie ochronnego filmu, ktéry zwieksza uwod-
nienie skory poprzez zatrzymanie jej w naskdrku.
Zalecane jest powszechne stosowanie emolientdw,
jako preparatdw do pielegnacji skory juz od 1. dni zycia.
Emolienty sg to specjalistyczne produkty do stosowania
na skdre. Najczescie] gtownym sktadnikiem emolientdw
sg oleje roslinne, bogate w kwasy Omega-3 i Omega-6,
np. olej Iniany.

Emolienty dziatajg nawilzajgco-nattuszczajgco, ograniczajg
utrate wody z naskorka, wspierajg funkcje ochronng skory
oraz zmniejszajg stan zapalny i swigd. Produkty emolien-
towe zalecane sj zardwno w codziennej pielegnacji, jak
i chorobach skory zwigzanych z jej suchoscig, np. atopowe
zapalenie skory czy pieluszkowe zapalenie skory.
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