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Drogie Czytelniczki,

czy to nie wspaniate poczuc¢ promienie
stonca na twarzy, wyjs¢ z domu bez
grubych kurtek i korzystac z dtugiego
dnia i jasnych porankow? Przyjemnie jest
Wwyjs¢ na spacer z maluszkiem, pokazac
mu rozwijajaca sie przyrode, w koncu
pobawic sie na placu zabaw, a nawet
zaplanowac wycieczke gdzies dalej.

Mamy nadzieje, ze miedzy roznymi
codziennymi aktywnosciami znajdziecie
czas na siegniecie po nowe wydanie
naszego e-booka. Piszemy w nim

Spi
4L Kosmetyczka przysztej mamy

8 Czwarty trymestr, czyli pierwsze
miesigce z maluszkiem

10 Woczesniak wychodzi do domu

14 Uwaga, kleszcze!

@ oo

o tym, czym jest czwarty trymestr, jak
opiekowac sie wczesniakiem w domu

i co powinno znalez¢ sie w kosmetyczce
przysztej mamy. Przygladamy sie

mitom powtarzanym przez starsze
pokolenia, wprowadzamy maluchy

w sztuke i ostrzegamy przed kleszczami.
Jak zawsze tez pysznie inspirujemy

za sprawa sezonowych przepisow

i podpowiadamy, jakie produkty warto
zajadac¢ wtasnie teraz.

Zyczymy Wam wspaniatego czasu razem!

16 Sezonownik, czyli wiosenne produkty
dla dzieci

20 Sezonowe smaki
24 Pozegnanie z mitami

28 Dziecii sztuka
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Nowe produkty Dada Extra Care
dla wrazliwej i skfonnej do podraznien skory

pleks synbiotyku wspiera rownowage mikrobiomu skory dziecka
ieraja sktadniki pochodzenia naturalnego

) hipoalergiczne i przets

towane dermatologicznie




Kosmetyczka
Przch?)' mamy

Cigza to bez dwéch zdan wyjgtkowy okres w zyciu kobiety -
choé¢ pod wieloma wzgledami rowniez wymagajgcy. Wyzwaniem
podczas oczekiwania na malucha jest m.in. zaplanowanie
odpowiedniej pielegnaciji. Nie wszystkie dostepne na rynku
kosmetyki nadajq sie bowiem do stosowania podczas cigzy.

Jakie produkty pozwolg nam zadbaé o skére w bezpieczny
sposob, a z ktorych lepiej zrezygnowaé?

Z uptywem kolejnych tygodni cigzy, ciato i

przysztej mamy intensywnie si¢ zmienia - AUTORKA: ANNA KAWCZYNSKA
brzuch rosnie i zaokragla sie w ekspresowym KONSULTACJA: MGR EWA KAMINSKA,
SPECJALISTA FARMAKOLOG, GEOWNY
EKSPERT W ZAKRESIE OPINIOWANIA
KOSMETYKOW, WYROBOW
MEDYCZNYCH, SRODKOW DO PRANIA
| PLUKANIA ORAZ PRODUKTOW
BIOBC')JCZYCH, INSTYTUT MATKI

tempie, piersi stajg sie petniejsze, a nogi
bywaja ciezkie i opuchniete. Zmiany
zachodzace w organizmie ciezarnej nie
pozostajg rowniez bez wptywu na skore, na
ktorej moga pojawic sie rozstepy czy cellulit.

Sam naskorek czesto staje sie bardziej | DZIECKA
wrazliwy, sktonny do podraznien, suchy

i nieprzyjemnie szorstki. Czasem na twarzy Wigcej informacji znajdziesz na:
pojawiaja sie przebarwienia lub zmiany g‘“:r.””oﬁm epozytywna
tradzikowe. Cigza stawia przed przyszta "”"5 opinia.pl

mama wiele wyzwan pielegnacyjnych - na
szczescie oferta kosmetykow bezpiecznych

i dostosowanych do potrzeb kobiet w ciai)é b
stale sie poszerza. o



.Nie" dla rozstepow

Zmorg wielu przysztych mam sg rozstepy,
ktore moga pojawic sie na skorze

w okresie oczekiwania na maluszka. To
uszkodzenia wtokien kolagenowych skory
wiasciwej, ktore strukturg przypominajg
nieco blizny. Pojawiajg sie, kiedy skora
poddawana jest zbyt duzemu i szybkiemu
rozcigganiu. W okresie cigzy najczesciej
wystepujg wiec na brzuchu czy piersiach,
ale takze w okolicy bioder. Rozstepy maja
postac¢ charakterystycznych, rownolegle
biegnacych paskow przypominajgcych
delikatne pekniecia. Nic wiec dziwnego,
ze wsrod kosmetykow dla kobiet w cigzy
prym wioda kremy, balsamy, olejki i masta
do ciata, ktore majg zapobiegac ich
powstawaniu. Ich zadaniem jest nie tylko
nawilzanie i nattuszczanie skory, ale tez
zapewnienie jej optymalnej jedrnosci

i elastycznosci.

Warto siegac po kosmetyki dla kobiet

W Cigzy, zawierajgce naturalne oleje i masta
(m.in. olej z awokado, stonecznikowy

czy Iniany, a takze masto kakaowe oraz
shea), kwas hialuronowy, witamine E,
pantenol czy alantoine. Aby ich stosowanie
przyniosto oczekiwane rezultaty, wtacz je
do pielegnacji po ukonczeniu | trymestru

- najlepiej okoto 4. miesigca cigzy.
Dziatanie kremow, balsamow, olejkow

czy maset warto rowniez wzmocnic,
stosujac regularnie delikatne peelingi,
ktore poprawiajg mikrokrazenie i ztuszczajg
zrogowacenia, wygtadzajgc naskorek. Za
najbezpieczniejszy w cigzy uwaza sie peeling
enzymatyczny. Do codziennych rytuatow
mozesz takze wprowadzi¢ delikatne
szczotkowanie ciata na sucho.

KOSMETYCZKA PRZYSZtEJ MAMY
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Cera petna blasku

Czy wiesz, ze cera przysztej mamy staje sie
bardziej delikatna, a jej naturalna bariera
ochronna zostaje ostabiona? Oznacza to,
ze skora twarzy staje sie mniej odporna na
draznigce czynniki srodowiskowe. Dlatego
podczas cigzy warto nie zaniedbywac
pielegnacji cery, nawet jesli dotychczas

nie miatas z nig problemow. Wiele
dostepnych w drogeriach preparatow
zawiera substancje szkodliwe dla przysztych
mam, ktore moga przenika¢ do ptodu.
Bezpiecznym wyborem bedg kosmetyki,
ktore opierajg sie na dobrze przebadanych
sktadnikach, takich jak witamina C i E,
humektanty (pantenol, gliceryna, alantoina)
czy niektore sprawdzone ekstrakty roslinne.
W cigzy warto tez stawiac na produkty
hipoalergiczne.

Nieco bardziej problematyczna moze okazac
sie pielegnacja cery tradzikowej. Wiele
produktow dla skory z tragdzikiem nie jest
zalecanych do stosowania podczas cigzy.
Bezwzglednie zakazane jest aplikowanie
retinoidow, wiekszos¢ specjalistow

zaleca rowniez odstawienie produktow

z wysokim stezeniem kwasow. Jesli zatem
borykasz sie z trgdzikiem, nie stosuj
teratogennej masci tetracyklinowej, ktora
zostata ci z poprzedniej kuracji tradziky,
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KOSMETYCZKA PRZYSZtE) MAMY

tylko koniecznie dobierz leki i produkty
pielegnacyjne z pomocy doswiadczonego
dermatologa.

Stonce nie jest twoim przyjacielem

W cigzy unikaj ekspozycji na stonce i chron
skore filtrami UV o SPF 30-50. Zwracaj
uwage na ich odpowiedni wybor i jesli

nie przeszkadza ci mazista konsystencja,
wybierz bezpieczny filtr mineralny. Jesli
natomiast chcesz miec¢ tadng opalenizne,
uzyj samoopalacza z dihydroksyacetonem.
Wbrew niektorym informacjom z Internetu
mozna go bezpiecznie stosowac

W Cigzy, poniewaz wigze sie w naskorku

z aminokwasami, a tym samym nie przenika
do krwi.

Piersi pod lupa

Jeszcze przed narodzinami wyczekanego
maluszka warto uzupetnic¢ kosmetyczke

w produkty przeznaczone do

pielegnaciji biustu i sutkow. Nawilzajgce

i uelastyczniajgce balsamy uchronig skore
piersi przed rozstepami, a geste masci na
bazie lanoliny przydadzj sie juz po porodzie,

w poczatkowym okresie karmienia piersig,
kiedy brodawki sg najbardziej narazone

na podraznienia czy przesuszenie. Tego
typu preparaty nawilzajg i uelastyczniajg
tkanke oraz wspieraja jej regeneracje. Warto
wybierac takie, ktorych nie trzeba zmywac
ze skory przed karmieniem maluszka. Jesli
jednak stosujesz w okresie karmienia krem
przeciw rozstepom, staraj sie nie nanosic
go na piersi, aby maluszek nie miat z nim
kontaktu.

Ulga dla nog

Bole, obrzeki i uczucie ciezkich nog to
problemy, ktore czesto dotykajg przyszte
mamy w ostatnim trymestrze cigzy.
Ukojenie moga przynies¢ chtodzace kapiele,
tagodzace kremy i zele z trokserutyna,
wyciggami z kasztanowca (Aesculus
hippocastanus) czy oczaru wirginijskiego
(Hamamelis virginiana). Te sktadniki
wptywajg na zmniejszenie obrzekow

i przynosza ulge, tagodzac uczucie ciezkich
nog.

Rzut oka na sktad

Ze wzgledu na zwiekszone stezenie
estrogenow podczas cigzy wzrasta
przepuszczalnosc naczyn krwionosnych.
Utatwia to wchtanianie kosmetyku przez
skore, ale jednoczesnie moze doprowadzic¢
do przenikania niektorych substancji do
uktadu krwionosnego matki, a nastepnie
przez tozysko do ptodu. Dlatego wybierajac
kosmetyki, zwracaj szczegolng uwage na
ich sktad. Nie oznacza to oczywiscie, ze
musisz rezygnowac z ulubionych produktow
i przez najblizsze dziewie¢ miesiecy uzywac
jedynie kosmetykow dla kobiet w cigzy.
Warto jednak uwaznie przyjrzec sie sktadom
i sprawdzic¢ czy preparaty, ktore stosujesz,
nie zawierajg sktadnikéw uznawanych za
szkodliwe, ryzykowne lub niebezpieczne
podczas cigzy.

/
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KOSMETYCZKA PRZYSZtEJ MAMY

CZARNA LISTA - TYCH SKEADNIKOW UNIKAJ!
Wybierajgc kosmetyki do stosowania w cigzy i podczas karmienia piersig, zwroc¢
uwage na to, czy w ich sktadzie INCI nie znajdujg sie ponizsze substancje:

e Witamina Ai jej pochodne (Retinol, e Butylowany hydroksytoluen (BHT)
Retinyl Palmitate, Retinyl Acetate, i butylowany hydroksyanizol (BHA)
Retinal) - czyli retinoidy. To substancje - syntetyczne przeciwutleniacze
teratogenne, co znaczy, ze moga (antyoksydanty), czyli substancje
wywotaé wady rozwojowe ptodu. przedtuzajgce trwatos¢ produktu.
Nie dotyczy to bezpiecznego beta- Wykazujg dziatanie alergizujace,
karotenu. a w badaniach na zwierzetach
e Formaldehyd i uwalniajgce go wykazano ich dziatanie rakotworcze.
konserwanty (donory formaldehydu) - e Poliakrylamid (Polyacrylamide, PAM)
zarowno formaldehyd, jak i wiekszos¢ - czesto stosowany w balsamach
konserwantow uwalniajgcych do biustu i kremach do brodawek.
formaldehyd zostata juz wycofana Nie tyle PAM jest grozny, ile jego
z uzycia w kosmetykach. Jednak zanieczyszczenie akrylamidem, ktéry
niektore z nich, np. DMDM-Hydantoina moze by¢ niebezpieczny w przebiegu
s3 nadal stosowane i moga powodowac cigzy. U noworodkow, ktore w czasie
podraznienie skory i uczulenie. zycia ptodowego miaty stycznosc
o Olejki eteryczne - nie zaleca si¢ ich z tym sktadnikiem, obserwowano nizsza
stosowania zarowno na skore, jak mase urodzeniowa.
i do aromaterapii. Z uwagi na zmiany o Ksenoestrogeny - zwigzki o dziataniu
hormonalne zachodzace w cigzy, olejki estrogennym, np. ftalany, olej
mog3a prowadzi¢ do powstawania sojowy, ekstrakt z soi, niektore filtry
zmian pigmentacyjnych na skorze (np. UV (np. Octocrylene, Homosalate,
olejek z bergamoty), a takze uczulenia Benzophenone-3).
lub podraznienia. o Ftalany (Phthalates) - sktadniki
e Hydrochinon (Hydroquinone) - kosmetykow, m.in. kompozyciji
sktadnik kremow wybielajgcych i farb zapachowych, ktore moga powodowac
do wtosow; wchtania sie w duzych wady rozwojowe uktadu rozrodczego
stezeniach (35-45%) przez skore i moze ptodu, zwtaszcza u chtopcow,
przenika¢ do ptodu. a u dziewczynek byc¢ przyczyna
e Triklosan (Triclosan) - konserwant, wczesniejszego dojrzewania.
sktadnik past do zebéw, mydet o Ekstrakty z egzotycznych roslin
przeciwbakteryjnych i ptynow - wigkszosc z nich nie zostata
pod prysznic, ktory moze byc¢ przebadana pod katem bezpieczenstwa
zanieczyszczony rakotworczymi stosowania w okresie cigzy.

dioksynami i furanami, a takze
wykazywaé aktywnos¢ hormonalna.
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Po dziewieciu miesigcach w cieptym, przytulnym i ciasnym
brzuchu mamy, noworodek przenosi sie do zupetnie
innej rzeczywistosci. Maluszek musi nauczy¢ sie w niej
funkcjonowaé i przystosowaé do nowych warunkow nie
mniej niz jego rodzice.

L

Od jakiegos czasu na portalach dla
rodzicow czesto wspomina sie o czwartym
trymestrze cigzy. Pojecie to odnosi sie do
pierwszych 12 tygodni zycia maluszka,

a jego propagatorem jest dr Harvey Karp,
autor ksigzki ,,Najszczesliwsze dziecko

w okolicy". Co wigze sie z tym okresem

i dlaczego jest tak istotny dla mamy i jej
pociechy?

Dtuzej w brzuchu mamy

Zgodnie z koncepcjg czwartego trymestru,
cigza powinna trwac petne 12 miesiecy.
Dzieci rodzg sie wiec o trzy miesigce

za wczesnie i potrzebuja czasu, by

dojrzec i przystosowac sie do warunkow
panujacych poza cieplarnianymi warunkami

tona mamy. Zwolennicy tej teorii proponuja

wyttumaczenie, dlaczego cigza konczy
sie po dziewieciu miesigcach. Wedtug dr
Karpa dodatkowy czas w brzuchu mamy

oznaczatyby wiekszy obwod gtowy
dziecka, a co za tym idzie, niemozliwy

i ekstremalnie niebezpieczny porod

sitami natury. Z kolei antropolozka Holly
Dunsworth z Uniwersytetu z Rhode Island
wskazuje na rosngce zapotrzebowanie
energetyczne ptodu - gdyby maluch
pozostat dtuzej niz standardowe 40 tygodni
w brzuchu mamy, kobieta nie bytaby

w stanie odpowiednio go ,wykarmic".

Zmiany w ciggu trzech miesiecy po
narodzinach dziecka sa fascynujace!
o Wzrok maluszka poczatkowo jest
niesprawny, ale powoli rozwija sie
i uczy skupiac¢ na przedmiotach oraz
podazac za ich ruchem,
o Mobzg powieksza sie o ponad 60%,
« Dziecko zaczyna przyswaja¢ nowe
sktadniki odzywcze,
« W organizmie pojawiajg sie nowe
hormony,
« Nastepuje ogromny rozwoj
w zakresie sprawnosci motoryczne;j.

Wiecej informacji znajdziesz na:
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Z pomoca maluszkowi

Pierwsze miesigce moga by¢ wymagajace

zarowno dla dziecka, jak i jego rodzicow.

Pomocne w adaptacji do zycia ,na

zewnatrz" jest jak najlepsze odtworzenie

warunkow, jakie maluszek poznat w tonie
matki. Co wiec mozesz zrobic¢?

e Badz blisko maluszka - duzo go nos
(na rekach lub w chuscie) i przytulaj.
Taka bliskos¢ uspokaja, daje poczucie
komfortu i bezpieczenstwa. Pamietaj,
ze maluszki sg do tego przyzwyczajone,
w koncu spedzity miesigce pod Twoim
sercem!

e Kotysz - do takich delikatnych ruchow,
znanych z zycia ptodowego, jest
przyzwyczajony maluszek i dla wielu
dzieci jest to najlepszy sposoéb na
uspokojenie i ukojenie.

e Kanguruj - czyli zadbaj o kontakt skora
do skory. Wptywa to korzystnie na
psychofizyczny stan dziecka, pomaga
w budowaniu wiezi z rodzicem, a u mam
moze pozytywnie wptywac na laktacje.

e Stworz bezpieczng strefe - nie martw
sie, jesli malenstwo nie chce spac
bez Ciebie. Noworodek pragnie
twojej bliskosci przez caty czas, bez
wzgledu na pore dnia i nocy. Wspolne
spanie moze okazac sie bardzo
wygodne podczas karmienia piersig
i pomoc w problemach z czestym
wstawaniem. Najwazniejsze jednak,
by byto bezpieczne - warto rozwazyc¢
zainwestowanie w specjalng dostawke
do tozka.

e Karm na zadanie - ssanie piersi lub
butelki to nie tylko pozywianie, ale
tez zaspokajanie potrzeby bliskosci,
potrzeby ssania (juz w brzuchu mamy
maluszki ssg kciuk!) i sposob na
uspokojenie sie.

CZWARTY TRYMESTR

e Wyprobuj dobry szum - w tonie
matki dzwieki docierajg do malucha
przyttumione, dlatego wiele dzieci
uspokaja sie przy odgtosach szumienia.
Przetestuj zabawki, ktore emitujg takie
dzwieki.

Mamo, zadbaj tez o siebie!

Czwarty trymestr to wyjgtkowy czas takze

dla mtodej mamy - niezwykle piekny, ale

i trudny. Dlatego tak wazne jest, by przez

pierwsze tygodnie w nowej roli pamietac

takze o swoim komforcie i potrzebach..

o Daj sobie czas na poznanie
maluszka, odnalezienie sie w nowych
obowigzkach i poznanie nowej roli,
ciesz sie waszg bliskoscig i skup na
budowaniu relacji,

e Odrzu¢ perfekcjonizm - najwazniejsze
jest dobro dziecka i twoje, nie idealnie
ztozone ubranka i zawsze posprzatany
dom,

e Zadbaj o zdrowe i petnowartosciowe
positki oraz nawodnienie - musisz mie¢
sity na codzienne wyzwania,

e Dziel sie obowigzkami z partnerem
- nie probuj by¢ za wszelkg cene
samodzielna i nie zaktadaj, ze sama
zrobisz wszystko lepiej,

e Popros o pomoc - mow otwarcie
o swoich potrzebach i emocjach,
pozwol innym na wsparcie. Do
wychowania malucha potrzeba catek
wioski!

e Celebruj momenty tylko dla siebie
- czas na kagpiel, chwile oddechu na
kanapie, rozmowe z przyjaciotks,

a nawet samodzielne wyjscie do
fryzjera. Wazny jest twoj dobrostan
psychiczny, dlatego czasami postaw na
siebie i odetchnij.

/
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+ Wczesniak

wthodzi do domv

Kazdy rodzic z niecierpliwoscig czeka na moment, kiedy bedzie
mogt zabraé swoje nowo narodzone maleristwo do domu.
Szczegdlnie spragnieni tej chwili sg jednak rodzice wczesniakéw,
ktore nierzadko spedzajg w szpitalu wiele tygodhni.

AUTORKA: ANNA KAWCZYNSKA,

KONSULTACJA: MGR MONIKA PORTACHA,

POLOZNA SRODOWISKOWO-RODZINNA,
POLOZNA W KLINICE POEOZNICTWA

| GINEKOLOGII, KOORDYNATORKA SZKOtY

RODZENIA, INSTYTUT MATKI | DZIECKA

Mimo ogromnej radosci, moment wypisu
przedwczesnie urodzonego malucha

moze tez budzi¢ w swiezo upieczonych
rodzicach pewien niepokdj: ,czy na pewno
sobie poradzimy?", ,czy zauwazymy, gdy
bedzie sie dziato cos niepokojgcego?”. Jak
przygotowac sie na powitanie wczesniaka
w domu, by stres i watpliwosci nie
zaburzaty nam tej wyjatkowej chwili? Czas,
ktory maluch spedza w szpitalu warto wiec
wykorzystac¢ na przygotowanie mieszkania
i rodziny na jego wypis.

Wedtug danych Gtéwnego Urzedu
Statystycznego, w 2022 roku na swiat
przyszto 306 155 dzieci. Sposrod nich 22
510 urodzito sie przedwczesnie, czyli przed
uptywem 37. tygodnia cigzy. W wiekszosci
przypadkow takie maluchy trafiajg na
oddziaty neonatologiczne lub intensywnej
terapii, gdzie przez wiele tygodni pozostaja
otoczone masg sprzetow medycznych.
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Wyprawka dla wczesniaka

Czy przedwczesnie urodzony maluch
potrzebuje innej wyprawki niz noworodek
z donoszonej cigzy? W zasadzie nie, cho¢
przy wczesniaku na pewno przyda sie
kilka dodatkowych akcesoriow, a takze
pieluszki i ubranka w mniejszym rozmiarze
niz standardowe. Dobrym pomystem jest
zakup monitora oddechu. U wczesniakow
istnieje bowiem wieksze ryzyko bezdechu,
co moze prowadzi¢ do zwolnienia
czynnosci serca. Monitorowanie oddechu
malucha z pewnoscig da ci wieksze
poczucie bezpieczenstwa. Przyda sie
rowniez waga niemowleca, by regularnie



monitorowac przyrost masy ciata dziecka.
Wiekszos¢ wezesniakow ma obnizone
napiecie miesniowe, a przez to sktonnosc
do przybierania nieprawidtowych

pozycji ciata. Warto wiec zaopatrzyc

sie w specjalng poduszke w ksztatcie
litery U - tzw. gniazdko - w ktorej

mozna bezpiecznie utozy¢ dziecko.
Zakup ten najlepiej jednak skonsultowac

z fizjoterapeuta.

Uwaga na bodzce

Ze wzgledu na przedwczesny porod,

a takze ograniczony kontakt z rodzicami,
maluchy urodzone przedwczesnie moga
odczuwac bardzo duzy niepokdj i stres
emocjonalny. Gdy zabieramy malucha
do domu, warto pamietac wiec o tym,
by zniwelowac niepotrzebne bodzce lub
zminimalizowac ich natezenie. Nadmiar
stymulacji moze bowiem powodowac

U wczesniakow niepokoj, wycofanie

i stres, ktére negatywnie wptywajg na
rozwoj uktadu nerwowego. Zadbajmy
zatem o obnizenie poziomu hatasu,
mozliwie zredukujmy kolory, ograniczmy
intensywnosc swiatta. Bajecznie kolorowe
zabawki i grajace lezaczki-bujaczki
zamienmy na tulenie i kotysanie we
wtasnych ramionach lub na kolanach.
Po tygodniach w inkubatorze to bliskos¢
rodzica jest maluchowi potrzebna
najbardziej.

Wczesniaka powinno sie czesto
przystawiac do piersi w kontakcie , skora
do skory" - takie dziatanie zapewnia
maluszkowi poczucie bezpieczenstwa

i pobudza do pracy jego uktad
odpornosciowy, poniewaz nastepuje
wymiana flory bakteryjnej. To rowniez
doskonaty sposob na budowanie wiezi
emocjonalnej z noworodkiem.
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WCZESNIAK WYCHODZI DO DOMU

Wczesniaki miewajg problemy

z termoregulacja, dlatego warto zadbac
o odpowiednig, statg temperature

w pokoju, w ktérym maluch bedzie
spedzat najwiecej czasu - termometr
powinien wskazywac 22°C.

Przyjazna pielegnacja

Cho¢ nie wszystkie dzieci urodzone
przedwczesnie bedg wymagaty
rehabilitacji, po wypisie ze szpitala
konieczna bedzie wizyta u fizjoterapeuty
pediatrycznego. Kazdy wczesniak wymaga
bowiem wczesnej stymulacji i opieki
rozwojowej. Fizjoterapeuta przedstawi ci
rowniez techniki przyjaznej pielegnacji,
czyli sposoby na podnoszenie, odktadanie,
noszenie, obracanie i przewijanie maluszka
oparte na metodzie neurorozwojowej
NDT-Bobath. To, w jaki sposob wykonujesz
te codzienne czynnosci, ma bowiem
bardzo istotny wptyw na rozwoj ruchowy,
poznawczy i emocjonalny dziecka.
Przyjazna pielegnacja w naturalny sposob
pomaga wczesniakowi odnalezc sie

w zupetnie nowym dla niego srodowisku.
Jednoczesnie daje tez rodzicom poczucie
bezpieczenstwa i pewnosc, ze zajmuja sie
swoim maluszkiem w odpowiedni sposob.
Delikatnosc przede wszystkim

Pielegnacja przedwczesnie urodzonego
malucha nie rézni sie znaczaco od
pielegnacji donoszonego noworodka -
kluczowa jest tu delikatnosc. Do kapieli
warto wybierac tagodne, hipoalergiczne
produkty myjgce o prostym sktadzie.
Koniecznie zadbaj o odpowiednig
temperature wody i otoczenia.

W pomieszczeniu powinno byc 25-26°C,
natomiast optymalng temperaturg wody
bedzie 38°C. Po myciu skore maluszka
nalezy doktadnie osuszy¢ bawetniang
pieluszka i nawilzyc.
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WCZESNIAK WYCHODZI DO DOMU

Wczesniaki czesto borykajg sie

z obrzekiem sluzowek nosa, co moze
utrudniac¢ im oddychanie. Jesli zauwazysz
taki problem u swojego maluszka,
mozesz podac do noska wode morska
lub sdl fizjologiczng - najlepiej w formie
delikatnego aerozolu - przeznaczong
dla niemowlat od pierwszych dni

zycia. Warto pamietac, ze przed
jakimkolwiek kontaktem z maluszkiem
nalezy doktadnie umy¢ dtonie i nie
dopuszczac¢ do niego 0sob chorych lub
przeziebionych.

A co z karmieniem?

Wielu rodzicow wczesniakow obawia sie
problemow z karmieniem i przybieraniem
na wadze. Maluchy, ktore sg wypisywane
do domu, zwykle majg jednak
skoordynowany odruch ssania, potykania
i oddychania, a wowczas karmienie

nie powinno przysparzac ci wiekszych
zmartwien. Wczesniaka mozna karmic
zarowno piersig, jak i butelka. Najlepszym
wyborem dla takiego maluszka jest mleko
matki, poniewaz zawarte w nim sktadniki
wspomagajg jego prawidtowy rozwaj.
Jesli jednak laktacja nie pojawita sie lub
pokarmu jest za mato, nalezy zaopatrzy¢
sie w specjalne mleko dla wczesniakow.
Dziecko urodzone przedwczesnie jest
stabsze niz donoszony noworodek,
dlatego ssanie piersi moze na poczatku
sprawia¢ mu trudnosc. Maluch moze tez
przysypiac¢ podczas karmienia, ulewac

i zwracac pokarm. Wowczas pomocny
bedzie laktator, a takze mate strzykawdki
lub pipetki, dzieki ktorym podasz
dziecku dodatkowa porcje pokarmu bez
koniecznosci ssania.

Wiegcej informacji znajdziesz na:
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Pora na pierwszy spacer

Nim wybierzecie sie na pierwszy spacer,
maluszka warto najpierw werandowac,
zwtaszcza w chtodnych miesigcach roku.
Wystarczy zostawiac¢ dziecko w wozku

na balkonie lub przy otwartym oknie na
kilka, a z czasem kilkanascie minut. Maluch
powinien by¢ w tym czasie ubrany jak na
spacer. Jesli dziecko jest zdrowe, a pogoda
temu sprzyja (czyli nie jest mroznie, zbyt
upalnie, bardzo wietrznie lub wilgotno),

po kilku dniach wybierzcie sie na pierwszy
spacer. Poczgtkowo wyjscia nie powinny
trwac dtuzej niz 30 minut, potem mozecie je
stopniowo wydtuzac.

Okaz sobie tagodnos¢

Przedwczesne przyjscia na swiat
wyczekiwanego dziecka jest ogromnym
przezyciem i niezwykle stresujgcym czasem
dla rodzica. Niepokoj przed zabraniem
malucha, ktory wiele juz przeciez przeszedt,
do domu jest wiec zupetnie normalny.

Pamietaj jednak, ze kiedy wczesniak otrzymuje

WYpIs, jego stan z pewnoscig jest juz stabilny,
a lekarz prowadzacy z pewnoscig przekaze ci
liste zalecen i porad dotyczacych karmienia,
codziennej pielegnacji oraz koniecznych

wizyt u specjalistow. Pielegnacja wczesniaka
w domu wymaga delikatnosci, ostroznosci

i wyczucia, ale wszystkie te czynnosci wkrotce
stang sie zupetnie naturalne.




Z mitoéci do lepszej przysatosci

Wyprébuj chusteczki nawilzane Dada Pure Care Aqua
dla niemowlat od pierwszych dni zycia.

Testowane dermatologicznie, o naturalnym pH, chronia mikrobiom skéry dziecka.
Sa wsparciem, ktére pomoze Ci zadbaé o Twoje malenstwo i nasza planete.

chusteczki nawilzane
od 1. dnia Zycia

AQUA

99% wody
100% naturalne wiokna
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Wiosna i lato to czas, gdy aktywnosci na swiezym powietrzu
sq haszqg codziennoscig. Warto jednak pamietaé, ze w lasach,
parkach czy ogrodach w tych porach roku pojawiajq sie mate, ale
catkiem grozne pajeczaki — kleszcze. Jak sie przed nimi ustrzec?

Ugryzienie kleszcza nie boli, ale jego
konsekwencje moga byc¢ niebezpieczne.
Dla rodzicow, ktorzy znalezli nieproszonego
goscia na ciele dziecka, moze byc¢ to
stresujgcym momentem, szczegolnie, gdy
nigdy wczesnie nie mieli z nim do czynienia.
Co zrobi¢, gdy nasz maluch ,przyniesie”
kleszcza? Jak go usunac i co dalej?

Mate, ale grozne

Samo ugryzienie kleszcza nie powoduje
wielkich obrazen czy bolesci. Problemem
sg choroby, ktorych nosicielami sg

te mate pajeczaki - borelioza oraz
odkleszczowe zapalenie mozgu. Istnieje
wiele metod, ktére majg uchroni¢ nas przed
kleszczami, ale zadna z nich nie zapewnia
stuprocentowej gwarancji bezpieczenstwa.
Dlatego tak istotna jest obserwacja
maluszka po kazdym powrocie ze swiezego
powietrza oraz odpowiednia reakcja

i postepowanie, gdy dojdzie do ugryzienia,
by nie dopuscic¢ do pojawienia sie jego
nieprzyjemnych konsekwencji.

Wiegcej informacji znajdziesz na:
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Znaleziono kleszcza - co dalej?
Jezeli znajdziesz kleszcza na ciele swojego
dziecka, przede wszystkim nie paniku;.
Sama jego obecnos¢ czy ugryzienie nie
oznacza, ze maluszek zostanie zakazony

- nie wszystkie kleszcze sg nosicielami

chorob. Pajeczaka nalezy jednak jak

najszybciej usungc, by w ten sposob
zmniejszysz ryzyko transmisji. Jak to zrobic?

Jezeli pajeczak nie zdazyt gteboko wbic sie

w skore, wykonaj nastepujace kroki:

1. Delikatnie ztap kleszcza peseta
i pociggnij go ku gorze. Nie sciskaj i nie
wykrecajac go.

2.Sprawdz, czy kleszcz zostat usuniety
w catosci i doktadnie obejrzyj miejsce
ugryzienia.

3. Zdezynfekuj miejsce po uktuciu
i obserwuj je przez minimum kolejnych
30 dni.

4. Usunietego kleszcza mozesz umiescic
w szczelnym opakowaniu i zanies¢ do
laboratorium, gdzie zostanie poddany
badaniom pod katem przenoszonych
chorob.

W usunieciu pomocne mogg sie okazac

specjalne przyrzady i preparaty dostepne

w wiekszosci aptek i drogerii. Jesli kleszcz

whbit sie gteboko i wyciggniecie go

w catosci jest niemozliwe lub zbyt trudne,

odwiedz z dzieckiem lekarza pierwszego

kontaktu, ktory ci w tym pomoze.

/
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Kleszcza, ktory wbit sie w skore, nie
nalezy niczym nattuszczac, wyciskac
go, wykrecac czy rozgniatac!

To, co najwazniejsze: obserwacja!
Miejsce po usunieciu kleszcza nalezy
obserwowac przez minimum 30 dni.
Niewielkie zaczerwienienie i obrzek po
ugryzieniu sg zjawiskiem normalnym

i nie powinny nas niepokoic. Jesli jednak
objawy te nie ustepuja po kilkunastu
godzinach, a zaczerwienienie zacznie sie
nawet powieksza¢, moze to oznaczac
rumien wedrujacy. To poczatkowy

objaw boreliozy, choroby bakteryjnej
przenoszonej przez kleszcze. Najczesciej
wyglada on jak czerwona plama z jasnym
srodkiem, ktora powieksza sie w ciggu kilku
dni i osigga srednice nawet powyzej 5 cm.

Rumien wedrujacy i inne niepokojace
objawy, ktore pojawity sie po kontakcie
z kleszczem, wymagaja konsultacji

z lekarzem, gdyz moga by¢ poczatkiem
rozwoju choroby. Czas odgrywa tu
kluczowsa role - im szybciej postawimy
diagnoze i wdrozymy leczenie, tym
mniejsze negatywne skutki i tagodniejszy
przebieg zakazenia. Nie lekcewaz wiec
zadnych objawow i niezwtocznie skonsultuj
je z lekarzem.

Udaj sie z maluchem do lekarza,
jezeli zauwazysz:

e rumien (stopniowo powiekszajacy sie
W miejscu usuniecia kleszcza),
o obrzek,
e goraczke,
e ogolne ostabienie maluszka,
e bole gtowy,
¢ bol stawow i miesni o nieznanym
pochodzeniu,
e objawy grypopodobne.
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UWAGA, KLESZCZE

Jak uchroni¢ malucha przed
kleszczami?

e Zadbaj o odpowiednie ubranie,
szczegolnie jesli wybieracie sie do
lasu, parku, na take lub planujecie

prace w ogrodzie czy na dziatce.

Postaw na jasne ubrania (tatwiej

na nich zauwazyc¢ kleszcze), zakryj
stopy i kostki dziecka, wybierz dtugie

rekawy bluzki.

o Pamietaj o nakryciu gtowy - kleszcze

moga dostac sie miedzy wtosy,

a wowczas trudniej je zauwazyc.

e Zastosuj powszechnie dostepne
srodki na kleszcze - ptyny, spraye,
kremy lub specjalne bransoletki
odstraszajgce nieproszonych gosci.

e Zapytaj pediatre o szczepienie

przeciwko odkleszczowemu
zapaleniu mézgu - moze uchronic
malucha przez konsekwencjami
ugryzienia.

o Doktadnie obejrzyj ciato dziecka
po powrocie do domu. Sprawdzaj
miejsca, w ktorych pajeczakom
najtatwiej sie zagniezdzic i w ktoérych
pojawiajg sie najczesciej — uszy,
pachy, pachwiny, zgiecia pod
kolanem, skora gtowy. Wyczesz tez
doktadnie wtosy dziecka.

(g
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Sezonownik,
0741“ wioSenne Produk:h’ dla dzieci

Wiosna to czas odnowy, nie tylko pod wzgledem
przyrodniczym, ale takze i naszych jadtospiséw. Po zimowych
miesigcach, kiedy na talerzach dominowaty warzywa
korzeniowe i kapustne, mrozonki i przetwory, a takze produkty
importowane, wiosna przynosi swiezos¢ i obfitosé w postaci
sezonowych, lokalnych warzyw i owocéw.

AUTORKA: DR JUSTYNA BYLINOWSKA,
DIETETYCZKA, TWORCZYNI

PORTALU DLA DIETETYKOW
WWW.DIETETYCY.ORG.PL
WERYFIKACJA: KATARZYNA ZGIEB,
STARSZY MENEDZER DS. ZYWIENIA

| ROZWOJU JAKOSCI W DZIALE ROZWOJU
JAKOSCI SIECI SKLEPOW BIEDRONKA

To idealny moment, by wzbogacic diete
naszych dzieci o produkty zasobne

w witaminy i sktadniki mineralne,
niezbedne dla ich prawidtowego
rozwoju i zdrowia. Pamietajmy jednak,
ze nie wszystkie sezonowe smakotyki sg
odpowiednie dla maluchow w kazdym
wieku. Nie bez znaczenia jest tez sposob
ich przygotowania, ktoéry moze znaczgco
wptynac na wartos¢ odzywcza.

1. SZPARAGI - ZWIASTUNY WIOSNY

Szparagi to jedne z pierwszych warzyw
sezonowych, ktore pojawiaja sie na
naszych stotach. Dostarczajg witamin

C, E, i K, Stanowig doskonaty dodatek
do diety matego dziecka. Wprowadzi¢
mozna je po juz 6. miesigcu zycia,
najlepiej w postaci delikatnych,
ugotowanych na parze paseczkow,

ktore maluch moze chwytac raczka,
praktykujgc jedzenie metodg BLW
(Baby-Led Weaning). W przypadku gdy
opiekunowie decydujg sie na tradycyjny
sposob rozszerzania diety, warto podac
szparagi w formie lekko ugotowanego
purée. To, czy wybierzemy szparagi biate
czy zielone, nie ma wiekszego znaczenia
zywieniowego, roznica dotyczy jedynie
konsystencji i barwy oraz indywidualnych
preferencji smakowych.




2. MEODE ZIEMNIAKI - SKARBNICA
POTASU

Te wczesnowiosenne warzywa sg nie
tylko smaczne, ale i tatwostrawne oraz
wartosciowe. Zawierajg potas i witamine
Bé, niewiele osob zas wie, ze dostarczaja
takze witaminy C, szczegolnie jesli
ugotujemy je bez obierania ze skorki.
Dzieci moga zaczac je spozywac juz po
6. miesigcu zycia, w postaci purée lub
miekkich kawatkow. Gotowanie na parze
lub pieczenie to polecane e metody
przygotowania, pozwalajgce zachowac
najwiecej wartosci odzywczych.
Najlepiej podawac je bez dodatkow lub
z odrobing masta lub oliwy. Dla starszych
dzieci mozna je przygotowac w formie
pieczonych frytek, ktore bedg lepsze
alternatywa dla tych tradycyjnych,
gteboko smazonych..

4. RZODKIEWKI - DO POCHRUPANIA
PRZEZ PIERWSZE ZABKI

Rzodkiewki zawierajg witamine C,

i btonnik, jednak wieksza czes¢ ich masy
to przede wszystkim woda. Zazwyczaj
zaleca sie wprowadzenie ich do

diety nieco starszych niemowlat (po
uvkonczeniu 9. miesigca zycia). Mogg

by¢ podawane na surowo, jako czesc
satatki (dla starszych dzieci), lub w formie
tartej z dodatkiem jogurtu naturalnego.
Rzodkiewki nie tylko dodajg koloru do
positkow, ale takze mogg pobudzac
apetyt dziecka dzieki swojemu lekko
pikantnemu smakowi. Charakterystyczny
smak moze spowodowac, ze dziecko nie
od razu zaakceptuje to warzywo, w takim
wypadku warto dodawac jg do wielu
roznych potraw co z pewnoscig utatwi jej
zaakceptowanie. Warto wiec uzbroic sie
w cierpliwos¢ i zachecac¢ do poszerzania
diety o nowe produkty.

3. TRUSKAWKI - WITAMINOWA BOMBA

Truskawki to jeden z najbardziej
wyczekiwanych wiosennych przysmakow.
S3 zasobne w witaminy C, oraz mangan,

a takze btonnik i wode. Moga byc¢
wprowadzone do diety po 6 miesigcu zycia
natomiast zaleca sie, aby zaczekac z ich
wprowadzeniem, zwtaszcza jesli w rodzinie
wystepujg alergie pokarmowe. Idealnie
sprawdzg sie jako samodzielna przekaska,
dodatek do jogurtow czy kaszek lub

w postaci kompotow. Truskawki dodane
do ugotowanego makaronu czy ryzu
bedg pyszng wegetarianska alternatywa
dla maluchow. Truskawki mozna
podawac réwniez w postaci domowego
kisielu. Owoce wystarczy zmiksowac,
ugotowac i dodac niewielky ilos¢

skrobi ziemniaczanej lub kukurydzianej,
doprowadzi¢ do wrzenia ciggle mieszajac
i wytozy¢ do pucharkow. Wspaniaty,
prosty i przede wszystkim wartosciowy
deser bez dodatku cukru.




SEZONOWNIK

5. SZPINAK - CZAS NA
ODCZAROWANIE
Szpinak zawiera prowitamine A, kwas

foliowy oraz, zelazo, natomiast w formie

mniej przyswajalnej. Nie oznacza to
bynajmniej, ze to niskowartosciowy
produkt, wrecz przeciwnie! Jest w nim
witamina C, ktora utatwia przyswajanie
zelaza co czyni go waznym sktadnikiem
diety malucha. Mozna go wprowadzac¢
do diety dzieci juz po 6. miesigcu
Zycia, najlepiej w postaci delikatnego
purée. Pamietajmy jednak, aby podawac
go umiarkowanie, ze wzgledu na
zawartosc szczawianow. Zwigzki te
tatwo zniwelowac przez dodatek mleka,

jogurtu lub jaja. Mtode listki szpinaku nie

lubig dtugotrwatej obrobki termicznej,
wystarczy je lekko zblanszowac,
doprawi¢ odrobing masta,

a starszym dzieciom takze
odrobing czosnku. Maluchy,
tak jak dorosli, uwielbiaja
pieknie podane potrawy,
dlatego tez starajmy sie
przygotowac szpinak tak,

by nie przypominat szaro-

brazowej papki.

6. BOB - PRZEKASKA DOSKONAEA

Bob dostarcza dobrej jakosci biatka
roslinnego, btonnika, cynku, manganu

i wybranych witamin z grupy B. Moze
by¢ wprowadzany do diety dzieci po 6.
miesigcu zycia. Najlepiej podawac go po
ugotowaniu na parze i obraniu z tupinek.
Dzieki temu zachowa najwiecej wartosci
odzywczych. Dla starszych dzieci bob
moze stanowic ciekawy dodatek do
satatek lub by¢ podawany jako kremowa
pasta do pieczywa.
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7. CUKINIA - LEKKOSTRAWNY
DODATEK

Cukinia to kolejne warzywo, ktore

mozna z powodzeniem wprowadzaé¢ do
diety dziecka juz od 6. miesigca zycia.
Jest zrodtem btonnika. Cukinie mozna
podawac w formie purée lub duszong,
np. jako dodatek do mies i innych
warzyw. Jest to rowniez swietny, sktadnik
ZUp i SOsow.

8. ZIELONY GROSZEK - DO WIOSENNEJ
ZUPKI

Zielony groszek zawiera biatko, btonnik
oraz witaminy C i K oraz tiamine i niacyne
bedacymi witaminami z grupy B. Mozna
go wprowadzi¢ do diety dzieci od 6.
miesigca zycia, podajgc jako czesc
warzywnego purée. Dla starszych
dzieci groszek moze byc¢ swietnym
dodatkiem do zup, satatek czy jako
wartosciowa przekgska. Aby zupa z
groszku byta jedwabiscie gtadka, warto
po ugotowaniu przetrze¢ go przez sito.
To sprawdzony trik szefow kuchni!




9. MARCHEW - PYSZNA KLASYKA
Marchew jest znana ze swoich
wtasciwosci odzywczych, charakteryzuje
ja wysoka zawartosc¢ beta-karotenu,
ktory jest przeksztatcany w organizmie
w witamine A. Dostarcza takze
witamine K, foliany i btonnik. Moze

by¢ wprowadzona do diety niemowlat
juz od 6. miesigca zycia. Marchewke
najlepiej podawac w postaci purée lub
ugotowanych na miekko kawatkow,
odpowiednich do gryzienia dla starszych
dzieci. Gotowanie na parze jest
najlepszym sposobem na najmniejszg
utrate jej wartosci odzywczych. Mtoda
marchew jest bardziej krucha i soczysta
od tej zesztorocznej, co zacheca do
przygotowania ucieranych surowek. Od
klasycznych, jak marchew z jabtkiem
czy kapustg, az po eksperymentalne
potaczenie jej z ananasem lub
pomaranczy! Warto sprobowac!!

10. FASOLKA SZPARAGOWA - CIEKAWY
AKCENT W MENU

Fasolka szparagowa jest zrodtem
witaminy C, K, oraz btonnika. Mozna

jg wprowadzac do diety dziecka po

6. miesigcu zycia, podajgc ugotowang
na parze i pokrojong na mate kawatki
lub jako purée. Jest to rowniez ciekawy
dodatek do satatek i innych dan dla
starszych dzieci. Podawana prosto z
wody z dodatkiem odrobiny masta czy
oliwy, swietnie komponuje sie z jajkiem
sadzonym, tworzac btyskawiczny obiad.
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SEZONOWNIK

KOLOROWA WIOSNA NA DZIECIECYM
TALERZUVU

Wiosenna dieta bogata w sezonowe
produkty nie tylko wspiera rozwoj
fizyczny i umystowy dzieci, ale

rowniez uczy je zdrowych nawykow
zywieniowych, co moze miec¢ pozytywny
wptyw na ich zdrowie w przysztosci.
Dlatego wazne jest, aby zachecac

dzieci do probowania roznorodnych
smakow i tekstur, co z kolei moze
pomoc w rozwoju ich palety smakowej

i zwiekszy¢ akceptacje dla roznych
rodzajow warzyw i owocow. Wazne jest
jednak, aby zawsze obserwowac reakcje
dziecka na nowe pokarmy i w razie
watpliwosci konsultowac sie z pediatrg
lub dietetykiem dzieciecym.

(D,
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Sezonowe ¢makl

PRZYGOTOWANIE:

1. Sktadniki suche (maka,
proszek, soda, proszek
z liofilizowanych truskawek)
potaczy¢ i wymieszac
w misce. Jajka, mleko,
olej wymieszac na
jednolitg mase. Sktadniki
suche i mokre potaczyd,
wymieszac¢ bardzo
starannie do uzyskania
konsystencji gestej
Smietany.

2. Na suchej patelni smazy¢
placuszki. Podawac ciepte,
przybrane umytymi,
odszyputkowanymi
truskawkami.

Czas przygotowania: ? min
Liczba porcji: 2 | 315 kcal/porcja

SKEADNIKI:

Sugerowany wiek

 1jajko inaczej placki nie dziecka: po 8.

« 100 g maki tortowe;j wyjda rézowe miesiacu zycia
pszennej » 1tyzka oleju

« 100 ml mleka o Yityzeczki sody
modyfikowanego oczyszczonej
(ptynnego) o Yityzeczki

« liofilizowane proszku do
truskawki (5 sztuk) pieczenia TEKST | KONSULTACJA:
zmiksowane na « 10 szt. swiezych DR JUSTYNA BYLINOWSKA.,
proszek - nada truskawek DIETETYCZKA, TWORCZYNI
to kolor - mozna PORTALU DLA DIETETYKOW
dodac liofilizowana T WWW.DIETETYCY.ORG.PL
jagode kamczacksy/ Qx-‘:ie; informacii znajdziesz na: WERVEIKACIA: SYLWIA SNOPEK.
aronie/maliny - ‘gg ep°%3-pD DIETETYCZKA PORADNI

st DIABETOLOGICZNEJ IMID

[y
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Sugerowany wiek
dziecka: po 12.
miesigcu zycia

Czas przygotowania: ? min
Liczba porcji: 4 | 320 kcal/porcja

SKEADNIKI:

« Ryz arborio: 200 g

» Bulion warzywny: okoto 750 ml

o Piers z kurczaka: 1 duza, okoto 200 g

« Zielony groszek: 150 g ($wiezy lub
mrozony)

» Szalotka: 1 sztuka, drobno posiekana

« Czosnek: 1zgbek, drobno posiekany

« Parmezan: 20 g, starty

« Masto: 2 tyzki

» Oliwa z oliwek: 1 tyzka do smazenia

« Mieszanka wiosennych ziot: np.
pietruszka, szczypiorek, koperek, po
1 tyzce kazdego, drobno posiekane

21

Wiosenne risotto ®

PRZYGOTOWANIE:

1.

Piers z kurczaka umyj, osusz
recznikiem papierowym, posmaruj
oliwa. Groszek odwaz. Ziota umyj
i drobno posiekaj.

. Rozgrzej patelnie grillowa. Piers

z kurczaka grilluj z obu stron na ztoty
kolor (okoto 6-7 minut z kazdej strony,
w zaleznosci od grubosci). Nastepnie
odtoz, aby przestygta, a potem pokroj
w drobne paski.

W szerokim garnku rozgrzej tyzke
masta oraz odrobine oliwy. Dodaj
szalotke i czosnek, smaz na srednim
ogniu, az stang sie szkliste. Dodaj ryz

i podgrzewaj, mieszajac, przez okoto
2 minuty, aby kazde ziarno pokryto
sie ttuszczem. Stopniowo dodawaj
bulion, po jednej chochelce, ciggle
mieszajgc. Kolejng porcje dodaj
dopiero wtedy, gdy poprzednia
zostanie wchtonieta. Kontynuuj, az ryz
bedzie miekki, ale nadal al dente, co
zajmie okoto 18-20 minut.

W miedzyczasie, w matym garnku,
blanszuj groszek przez 2-3 minuty,

a nastepnie odcedz.

. Do prawie ugotowanego risotto dodaj

blanszowany groszek, grillowanego
kurczaka, reszte masta oraz potowe
startego parmezanu. Doktadnie
wymieszaj. Jesli risotto jest za geste,
mozna dodac¢ odrobine wiecej
bulionu.

Na koniec dodaj posiekane ziota,
delikatnie wymieszaj. Risotto podawaj
natychmiast po przygotowaniu,
posypane resztg parmezanu

i ewentualnie dodatkowymi ziotami.

o
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WIOSENNE MENU

Sugerowany wiek
dziecka: po 8.
miesigcu Zycia

Czas przygotowania: ? min

SKEADNIKI:

e 1jajko

« 100 g maki pszennej

« 50 g swiezego szpinaku

« 100 ml wody

« 150 ml ptynnego mleka
modyfikowanego

o 1tyzka oleju o

» Nadzienie:

» 8 tyzek sera twarogowego
potttustego

» 150 ml jogurtu greckiego 3

« Do smaku szczypiorek/
koperek/rzodkiewka/mtoda
cebulka

PRZYGOTOWANIE:
Liczba porcji: 4 | 230 kcal/porcja 1.

Szpinak dobrze optukac, przetozyc

do naczynia. Wode i mleko zmieszac.
Czesc¢ ptynu przelac¢ do naczynia ze
szpinakiem, zmiksowac blenderem

na gtadka mase. Dodac pozostatg
wode, mleko oraz olej, zblednowac,
dodac¢ make i zmiksowac na gtadka
rzadkg mase. Odstawic¢ na kwadrans do
odpoczynku.

. Patelnie rozgrzac, ciasto zamieszac

i przy pomocy tyzki wazowej nalewac na
patelnie. Smazyc¢ bezttuszczowo po 30
sekund z kazdej strony.

. W osobnym naczyniu rozkruszy¢ twarog

i potaczy¢ go z jogurtem greckim.
Zblendowac na gtadka, aksamitng
mase. Mozna dodac posiekang zielening,
rzodkiewke lub cebulke.
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Czas przygotowania: ? min
Liczba porcji: 4 | 212 kcal/porcja

SKEADNIKI:

SKEADNIKI NA BURGERY

« 100 g quinoa (komosy ryzowej) (masa
przed ugotowaniem)

 1srednia marchew

« 1 brokuta

« 1, kalafiora

» 1 czubata tyzka maki z ciecierzycy

« 1 tyzka nasion stonecznika

» 15 nieduzej cukinii

1 mata cebula

1 zgbek czosnku

1 tyzka oliwy

1 ptaska tyzeczka ziot prowansalskich

SKEADNIKI NA SAEATKE

 1satata rzymksa mini

» 15 peczka rzodkiewki

 1tyzka stotowa szczypiorku

« 1 gars¢ pomidorkow koktajlowych

SOS WINEGRET: 1 tyzka soku z cytryny,
1 tyzka oleju, 1 tyzeczka miodu, 1 maty
zgbek czosnku, szczypta soli. Sktadniki
potaczyc, zblendowac na gtadki,
mleczny krem. Pola¢ suréwke.
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PRZYGOTOWANIE:
1.

WIOSENNE MENU

Sugerowany wiek
dziecka: po 12.
miesigcu zZycia

Kasze ugotowac zgodnie

z instrukcjg na opakowaniv,
odsgczy¢, wystudzic. W tym
samym czasie ugotowac na parze
pokrojone na kawatki brokuty,
kalafiora, marchew, cukinie.
Cebule i czosnek drobno pokroic,
zeszkli¢ na patelni na oliwie.
Warzywa rozdrobni¢ widelcem lub
maszynka do mielenia na srednich
oczkach. Do naczynia z kaszg

dodac rozdrobnione warzywa,
zeszklong cebule z czosnkiem, make
z ciecierzycy, ziarno stonecznika,
ziota prowansalskie. Mase dobrze
wyrobic i formowac kotleciki.
Blache do pieczenia wytozyc¢
papierem, uktadac kotleciki,
posmarowac je delikatnie olejem.
Piec 20 min. w 180C.

v’

2. Podawac z surowka wielowarzywna.
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Pozegnanie

z mitami

Chodzenie boso jest niezdrowe. Chodzik jest niezbedny do nauki

chodzenia. Maluch bez czapeczki bedzie zaraz chory. Styszeliscie

te stwierdzenia? Okazuje sig, ze cho¢ doskonale znane, niewiele
majq wspolnego z rzeczywistosciq i faktami!

AUTORKA: AGNIESZKA DYNIAKOWSKA,
PEDAGOG PRZEDSZKOLNY |
WCZESNOSZKOLNY

KONSULTACJA: MGR DOMINIKA WOLOSZ,
TERAPEUTA INTEGRACIJI SENSORYCZNEJ,
FIZJOTERAPEUTA W ZAKtADZIE
USPRAWNIANIA LECZNICZEGO, INSTYTUT
MATKI | DZIECKA

Wiecej informacji znajdziesz na:

0«“\‘\T'(/,o
2N & epozytywna
’ 8 opinia.pl
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Kazdy rodzic nie raz ustyszat ,,dobrg rade"
lub wskazowke, ktorej zrodtem byty od

lat powtarzane mity i btedne przekonania.
Wiecej z nich ktopotdw niz korzysci,
dlatego bierzemy je pod lupe, sprawdzamy
i odktadamy do lamusa!

Pierwsze buty maluszka powinny
by¢ sztywne
Przy wybieraniu pierwszych butow dla
dziecka niejeden rodzic spotkat sie z radg,
ktora mowi o koniecznosci sztywnego
zapietka i sztywnej podeszwy. Rzekomo
ma to pomoc w stabilizacji i utrzymaniu
stopy w prawidtowej pozycji. Eksperci majg
jednak na ten temat zupetnie inne zdanie!
Pierwsze buty maluszka powinny by¢
wybrane w taki sposob, aby chodzenie
w nich jak najbardziej przypominato
chodzenie boso. Zbyt sztywne obuwie
zabiera mozliwosci ruchu stopy dziecka,
a co za tym idzie, miesnie utrzymujgce
ja w prawidtowym potozeniu nie
zostang w petni aktywowane. Ponadto
sztywnos¢ podeszwy moze prowadzi¢ do
wyksztatcenia nieprawidtowego wzorca
chodu.
Ponizej znajdziesz kilka praktycznych
wskazowek, na co zwrdcic¢ uwage podczas
wyboru pierwszego obuwia dla maluszka:
« Wybierz odpowiednig szerokosc¢ buta,
szczegolnie w okolicy paluszkow, aby

/
(0"



zapewnic stopie prawidtowy rozwoj
i swobodng prace.

« Zapietek powinien przylegac¢ do
piety, ale nie powinien w zaden
sposob ograniczac ruchow tytostopia,
aby pozwoli¢ ustawic sie piecie
w prawidtowej pozycji.

» Ptaska i elastyczna podeszwa (bez
obcasow i podwyzszen!), powinna
zginac sie w okolicach stawow
srodstopno-paliczkowych na 1/3
dtugosci buta.

« Wktadka w bucie nie powinna byc¢
profilowana, poniewaz tuki stopy
maluszka powinny by¢ samodzielnie
ksztattowane przez site miesni, a nie
biernie podpierane przez wktadke.

Pamietaj, ze wybor bucikow dobieramy

indywidualnie dla maluszka. Przedstawione

informacje dotycza zdrowego rozwoju
stopy dziecka. W przypadku pojawienia

sie deformacji lub wad stop, konieczna

jest konsultacja z fizjoterapeutg oraz dobor
odpowiedniego obuwia dostosowanego
do konkretnych potrzeb stopy.

Chodzenie boso jest niezdrowe
Wiele osob ze starszego pokolenia gani
maluszki za chodzenie na bosaka i zaleca
zaktadanie kapci. Tymczasem chodzenie
boso przynosi wiele korzysci! Poruszanie
sie bez butow jest dobrym nawykiem,
ktory wptywa na mniejszg deformacje
stop i palcow oraz rzadsze wystepowanie
ptaskostopia. Upewnij sie tylko, ze
podtoze, po ktorym porusza sie dziecko,

Na pewno nie nalezy zostawiac
dziecka w bujaczku na dtuzszy
czas. Najlepiej ktas¢ do niego
maluszka, ktéry ma juz stabilng
gltowe i tutéow (trzyma gtowe
w pozycji na brzuchu, przekreca
sie na boczki).
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POZEGNANIE Z MITAMI

jest bezpieczne i wolne od ostrych kamieni,
patykow, odtamkow szkta itp., a potem
pozwol maluszkowi smigac swobodnie bez
butow i skarpetek!

Maluch nauczy sie szybciej chodzic¢
z chodzikiem

Dawniej chodziki byty niezwykle
popularne, ale na szczescie coraz wiecej
0sob jest swiadomych, ze mogg one
wptywac niekorzystnie na maluszki!
Dlaczego? Eksperci twierdzg, ze czeste
umieszczanie dziecka w chodziku moze
powodowac przecigzenie kregostupa

i wptywac na trudnosci z utrzymaniem
rownowagi. Cierpig tez stopy maluszka,
ktore nie dotykajg w catosci podtoza i nie
przyjmujg catego ciezaru ciata na siebie,
sg lekko uniesione, dziecko odpycha sie od
podtogi palcami, utrwalajgc w ten sposob
zty nawyk chodzenia. Efektem jest tez brak
wyksztatconej umiejetnosci utrzymania
rownowagi i niezdolnos¢ do balansowania
wtasnym ciatem.

Chodziki moga tez powodowac
zaburzenia w orientacji przestrzennej

i koordynacji wzrokowo-ruchowe.
Maluszek nie ma bowiem mozliwosci
swobodnego eksplorowania przestrzeni

i poznania jej w sposob naturalny.

Zostaje on ograniczony i pozbawiony
mozliwosci swobodnego poruszania sie,
co uniemozliwia mu nauke prawidtowego
rozpoznawania zagrozen, takich jak kant
stotu, sciana czy bok regatu, od ktorych
dziecko odbija sie chodzikiem.

Bujac, czy nie buja¢?

Bujaczki dla wielu rodzicow sg zbawieniem,
a maluszki kotysane w nich uspokajajg sie

i daja chwile wytchnienia ramionom mamy
i taty. Ale wszystko ma swojg cene. Wada
tego sprzetu jest potsiedzaca pozycja,

/
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POZEGNANIE Z MITAMI

jaka przyjmuje dziecko. Dla niemowlecia
w wieku kilku dni czy kilku tygodni,
przebywanie w bujaczku jest nienaturalne,
poniewaz nie jest jeszcze w stanie stabilnie
trzymac gtowy. Dtugotrwate przebywanie
W bujaczku moze spowodowac asymetrie
utozeniows, czego konsekwencjg moga
byc¢ znieksztatcenia w obrebie czaszki
dziecka, np. plagiocefalia (skosnogtowie).
Ponadto ciezar ciata maluszka koncentruje
sie w ledzwiowej czesci kregostupa,

co powoduje, ze nie ksztattuje on
odpowiedniej ruchomosci w okolicach
bioder i kregostupa, nie uzyskuje
odpowiedniego ciezaru w gornych
partiach ciata, a jego miesnie grzbietu

sg nieaktywne. Tak nierdwnomierne
obcigzenie miesni i ich nieréwna praca
moga przyczynic sie do opoznienia

W nauce siadania, stawania czy chodzenia.
Wprawdzie bujaczek moze sie sprawdzic,
gdy rodzic potrzebuje chwili na
posprzatanie, ugotowanie obiadu czy
poswiecenie uwagi starszemu dziecku.
Jednak specjalisci zalecajg korzystanie

z nich nie dtuzej niz 30-60 minut dziennie.
Najlepiej ktas¢ do niego maluszka, ktory
ma juz stabilng gtowe i tutow (trzyma
gtowe w pozycji na brzuchu, przekreca sie
na boczki).

Warto pamietac, aby niemowlak miat
mozliwos¢ spedzania czasu na twardym,
ptaskim podtozu, ktore pozwala mu

na wykonywanie naturalnych ruchow
przeciwko sile grawitacji i rozwo;j
swiadomosci ciata. Korzystanie z bujaczka
nie powinno zastepowac codziennych
aktywnosci na macie. Jesli jednak
decydujesz sie na jego uzycie, wybierz
model z ptaskim oparciem, regulacja kata
nachylenia i bez dodatkowych gadzetow,
wibracji czy swiatet, ktore moga
przestymulowac Twoje dziecko.

ZAKEADAJ CZAPECZKE
DZIECKU, GDY:

e sam potrzebujesz nakrycia gtowy,
jest odczuwalny chtéd - mniej
wiecej, gdy temperatura spada

ponizej 12-15 stopni C,
e wieje wiatr,
 $wieci stonce - chron malucha
przed jego promieniami, wybierz
lekkie nakrycie gtowy, czapke
z daszkiem, chustke lub opaske.

Czapeczka to koniecznosc!
Czepeczka, ktorg niemowlakowi trzeba
zaktadac nawet w domu, to pozostatosc
po czasach, gdy ogrzewanie byto
luksusem. Dawniej nakrycie gtowy
maluszka mogto byc¢ konieczne, ale
dzisiaj nie zaleca sie takiego rozwigzania -
wyjatkiem jest czas po kapieli, gdy roznica
miedzy temperaturg w tazience i pokoju
dziecka jest znaczgca. Woéwczas mozna
zatozy¢ czapeczke na kilkanascie minut.
Nie warto tez zaktadac¢ czapeczki na
dworze, gdy panuje piekna pogoda

i wysokie temperatury. Dla niemowlakow
przegrzanie (hipertermia) jest réwnie
niebezpieczne jak wychtodzenie

i paradoksalnie moze utatwic ,ztapanie"
infekcji, gdy maluch dozna skokow
cieptoty ciata oraz nadmiernie sie spoci.
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10 Stmakow
do wyporu!

Sprawdzi pei ng liste smakow
i dobierz najlepszy dla Twojego
dziecka na dada.pl
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Tubka péetha
Smaku

Musy Dada Baby Food to
wartosciowa przekaska stanowiaca
idealne uzupetnienie catodziennej
diety. S3 dostosowane do potrzeb
niemowlat i matych dzieci.

Bez dodatku cukru*

Idealne dla dzieci
po 6. miesigcu
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*Zawiera naturalnie wystepujace cukry




— czy to ma ¢ens?

Wielu z nas nie wyobraza sobie dnia bez ulubionej muzyki, a tydzien
bez wyjscia do kinq, teatru czy na koncert traktuje jak tydzien
stracony. Sztuka niewgtpliwie odgrywa niezwykle istotng role

w naszym zyciu, ksztattuje postrzeganie swiata, umozliwia wyrazanie

nawet tych gteboko skrywanych emocji i wspomaga rozwoj
intelektualny. A jak to jest z dzieémi? Czy sztuka rzeczywiscie ma tak
duze znaczenie dla ich rozwoju?

I
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AUTORKA: ANNA KAWCZYNSKA,
KONSULTACJA: MGR JUSTYNA
HERMANI, PSYCHOLOG W ZAKEADZIE
WCZESNEJ INTERWENCJI
PSYCHOLOGICZNEJ ORAZ OSRODKU
REHABILITACJI DZIENNEJ DLA DZIECI,
INSTYTUT MATKI | DZIECKA

Pedagodzy specjalizujacy sie

w wychowaniu estetycznym sg zgodni:
dziecko warto oswajac i zaprzyjazniac ze
sztuka juz od pierwszych dni zycia. Muzyka
klasyczna do snu, spektakle teatralne dla
najmtodszych czy koncerty dedykowane
dzieciom chyba nikogo juz nie dziwa.

A jednak obcowanie ze sztuka to nie tylko
udziat w artystycznych wydarzeniach,

jak wystawy, koncerty czy spektakle. To
takze prozaiczne czynnosci w domowym
zaciszu, jak chocby wspdlne malowanie,
tworzenie rekodzieta, stuchanie muzyki,
Spiewanie. Rola rodzicow i opiekunow jest
tu nieoceniona juz od pierwszych dni zycia.
To wtasnie my jestesmy odpowiedzialni za
stworzenie dziecku warunkow do wyrazania
siebie przez sztuke. Warto wiec zadbac

o to, by maluch miat pod reka przybory
plastyczne, doceniac jego osiggniecia
artystyczne, zachecac go do udziatu

w wydarzeniach kulturalnych i angazowac
sie np. poprzez wspolne uczeszczanie na
zajecia czy warsztaty, aby poza dawka
sztuki dostarczy¢ mu takze odpowiednig
stymulacje w obszarze spoteczno-
komunikacyjnym.

Operowy eksperyment

Naukowcy z Uniwersytetu w Toronto
postanowili sprawdzic, jaki wptyw na
maluchy ma obcowanie z muzykg na zywo.
Badacze zebrali grupe 120 niemowlat

w wieku od 6 do 14 miesiecy i umozliwili
im zapoznawanie sie z muzyka operowa

na dwa sposoby. Podczas badania 61
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maluchow zabierano na krotkie koncerty
na zywo. Pozostata czes¢ grupy badawczej
ogladata jedynie nagranie tego samego
wystepu - badacze zadbali jednak o to,
by natezenie dzwieku oraz oddalenie

od sceny byty w obu przypadkach takie
same. Zarowno podczas koncertu, jak

i seansu, monitorowano prace serca
dzieci oraz ich skupienie. Wyniki byty
zaskakujgce. Az 72% dzieci, ktore stuchaty
muzyki na zywo, byto skoncentrowanych
na koncercie. W przypadku nagrania

byto to jedynie 54% maluchow. Jaki

Z tego wniosek? Mate dzieci reaguja na
doswiadczenie muzyki wsréd innych ludzi
ze znacznie wiekszym zainteresowaniem.
Jak podkresla wspotautorka badania,
Laura Cirelli z Wydziatu Psychologii
Uniwersytetu w Toronto, nawet maluchy,
ktore nie miaty wczesniej kontaktu

z muzyka w zbiorowosci, angazuja

sie bardziej w kulture dostarczang

W ten sposob. Znaczenie ma zatem

nie tylko to, czy dzieci stuchajg muzyki

w ogole, ale takze to, w jakim otoczeniu.
Naukowcy podejrzewaja, ze wigze sie to

z formujacymi sie w ten sposob zwigzkami
ze spoteczenstwem i naturalnym ludzkim
instynktem budowania grup.
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Ze sztuka za pan brat

Kontakt dzieci ze sztukg, szczegolnie tg

na zywo, ma ogromne znaczenie dla ich
rozwoju - chod, jak we wszystkim, i tu
warto zachowac umiar i zdrowy rozsgdek.
Warto zwroci¢ uwage na forme tworczosci
lub udziat w kulturze, ktérg wybiera samo
dziecko, a nie kierowac sie wytacznie
preferencjami artystycznymi rodzicow lub
narzucac¢ mu okreslone sciezki rozwoju. Nie
zapominajmy rowniez, ze dtugie spektakle
operowe, wielkie festiwale czy gtosne
koncerty nie sg idealnymi miejscami dla
niemowlat czy przedszkolakow. Obcowanie
ze sztuka jest jednak niezbedne dla
wszechstronnego rozwoju naszych pociech
- rozbudza wyobraznie, kreatywnosc

i umiejetnosci spoteczne, emocjonalne oraz
poznawcze, pomaga rozwijac¢ zdolnosci
motoryczne. Moze byc¢ takze forma terapii

i ekspresji, wspomagajgc regulowanie
emocji. Warto zatem szukac bardziej
kameralnych wystepow, artystycznych
warsztatow czy wystaw z udogodnieniami
dla najmtodszych, by w ten sposob
umozliwiac¢ dziecku kontakt ze sztuka

i harmonijny rozwoj w komfortowych dla
niego warunkach.

WYCHOWANIE PRZEZ SZTUKE

Aktywne uczestnictwo w kulturze od
najmtodszych lat - to podstawowe
zatozenie koncepcji wychowania
przez sztuke, ktora w ostatnich latach
zyskuje na popularnosci. Zaktada
ona, ze czynny udziat w procesie
tworczym ma kluczowe znaczenie
dla ksztattowania sie¢ osobowosci
malucha. Dziecko powinno czué
wolnos¢ i swobode wyrazania siebie
poprzez wtasne dziatania artystyczne,
a my nie powinnismy mu w tym
przeszkadzac. Warto wiec czasem
przymknac¢ oko na batagan i pozwolic¢
dziecku na brudzenie (tak siebie,
jak i otoczenia) czy robienie hatasu,
a zamiast ucisza¢ czy krytykowac -
inspirowac je do wyrazania siebie.

A jesli brak ci pomystow, warto
siegnac po publikacje z nurtu
pedagogiki estetycznej. To prawdziwa
kopalnia inspiracji do wprowadzania
malucha w swiat sztuki takze
w domowym zaciszu!

Wiegcej informacji znajdziesz na:

epozytywna
; opinia.pl




DOSKONALE DLA
NAJMtODSZYH

Z mysla o najmtodszych i ich szczegdlnych
potrzebach zywieniowych stworzylisSmy
obiadki i deserki w stoiczkach. Wszystko

W oparciu o ekologiczne surowce, spetniajgce
restrykcyjne wymagania jakosciowe.
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JUZ BLISKO

250 000

DZIECI!

Dada wita maluszki
w 2024!

Juz od pieciu lat dzielimy z rodzicami radosc z powitania na swiecie
ich maluszkéw, obdarowujac ich z tej okazji darmowymi paczkami powitalnymi.
Cieszymy sie, ze mozemy by¢ z Wami od chwili narodzin Waszego dzieckal!

Cieszymy sie,
ze juz jestes!

w

arejestruj sie na dadaclub.p
I odbierz swojag DARMOWA PACZKE POWITALNA!

Paczki dostarcza

e
Pocztex&

Akeja trwa od 01.01 do 31.12.2024 r. lub do wyczerpania puli paczek powitalnych Dada.
Warunki i zasady uczestnictwa w akcji ,Paczka powitalna Dada" w regulaminie akcji na stronie www.dadaclub.pl



