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Ostatnie dwa miesiące były czasem wytężonej pracy nad zmianą 
i dostosowaniem życia rodzinnego i zawodowego do warunków 
nowej rzeczywistości. Praca zdalna w domu ma swoje wady i zalety, 

razem ze mną w domu pracują moje dzieci, Julia i Maks. Nigdy – może prócz 
wakacyjnych wyjazdów – nie mogliśmy się cieszyć sobą nawzajem aż przez 
tyle czasu. Przygotowanie magazynu „Dziecko, zakupy i my” odbywało się 
w ich obecności… z sukcesem! 
W tym wydaniu szczególnie polecam artykuł o tym, jak dbać o siebie i swój 
organizm w okresie ciąży i po ciąży, kiedy to szczególnie jesteśmy narażone 
na różnego rodzaju infekcje. To ważne zwłaszcza teraz, gdyż – jak prognozują 
naukowcy – pandemia koronawirusa nie minie szybko, trzeba więc zadbać 
o swoją odporność. O swoją, ale też i o dziecka. Dlatego warto przeczytać 
również artykuł dr Witaminki dotyczący zdrowia naszych dzieci – tego, 
że pomiędzy sposobem żywienia maluszka a rozwojem jego układu 
immunologicznego istnieje bardzo ścisły związek. Odporność osłabia 
również cukier. Koniecznie przeczytaj więc artykuł „Im mniej cukru, tym 
lepiej”. Nie należy też zapominać o aktywności fizycznej – wiosną i latem 
najlepiej na dworze. Nawet przy niewielkiej ilości przestrzeni wokół domu 
lub na działce można stworzyć dziecku fantastyczne miejsce do zabawy – 
polecam tekst o tym, jak samodzielnie przygotować przydomowy plac zabaw.
Kwarantanna przewartościowała nasze życie, wiele z nas zwraca teraz 
uwagę na zupełnie inne kwestie niż przed pandemią. Ważniejsze jest 
„tu i  teraz” i to na tym koncentrujemy głównie uwagę, starając się nie 
myśleć o tym, co będzie, gdy już wrócimy do normalnego życia. A może 
to właśnie sposób, w jaki żyjemy teraz, jest normalny, a pogoń za karierą 
i organizowaniem dziecku całego wolnego czasu po to, by „w przyszłości 
było mu łatwiej”, zupełnie nie ma sensu? Warto się nad tym zastanowić. 
Ja przez te dwa miesiące izolacji nauczyłam się koncentrować uwagę 
na „tu i teraz”. Staram się dbać o nasze zdrowie, doceniam siłę spokoju, 
nauczyłam się też skutecznie wyciszać emocje. Epidemię potraktujmy więc 
jak wyzwanie – niech nie osłabia, lecz raczej motywuje do działania. Róbmy 
swoje, dbajmy o zdrowie naszych najbliższych i nas samych z całych sił.
Zdrowia życzę! 
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do dziecka. To, jakie są te odczucia, mają ogromy wpływ 
na dobre psychiczne samopoczucie matki, ale również 
na dobrostan dziecka: jego wzrastanie oraz intelektualny 
i emocjonalny rozwój po porodzie. 

Pierwszy trymestr
W pierwszym trymestrze raczej koncentrujemy się na sobie 
niż na poczętym dziecku. Jeśli tak czujemy, nie miejmy 
wyrzutów sumienia. To całkiem normalne – występują 
dolegliwości, takie jak uporczywe nudności i wyczerpujące 
wymioty, nadwrażliwość na wszelkie zapachy itp., które 
skutecznie każą skupić się na sobie. Dodatkowo zwykle 
jest tak, że kobiety na początku nie mają wiedzy na temat 
fizycznego rozwoju dziecka, więc pierwsze symptomy ciąży 
odbierają jako pochodzące z ciała, a nie jako objawy rozwi-
jającego się życia. Mało tego, nie mamy jeszcze naocznych 
objawów rosnącego dziecka, brzuch jeszcze nie zaczyna się 
powiększać. Za wcześnie jest również na zwiększanie się 
piersi, jednak możemy już wówczas odczuwać większą tkli-
wość czy nawet bolesność, a także zaciemnienie w okolicy 
brodawki sutkowej. Najważniejsza jest dieta i suplementy, 
które należy przyjmować. Absolutną podstawą jest kwas 
foliowy zapobiegający wadom cewy nerwowej, witamina D, 
kwasy DHA i jod. To mikroelementy, których nie jesteśmy 

Ciąża to okres wielu zmian zachodzących w ciele i psy-
chice kobiety. To piękny, ale czasem i trudny czas. 
Umiejętność dostosowania się do  nowej sytuacji 

wymaga zrozumienia fizjologii dziewięciu miesięcy nie tylko 
przez przyszłą mamę, lecz także przez jej bliskie otoczenie. 
Mówiąc o dostosowaniu się do roli ciężarnej i matki, należy 
zacząć od aspektu psychologicznego. Zmiany psychiczne, 
stopień ich nasilenia, a także czas trwania zależą indywidu-
alnie od każdej kobiety i wielu czynników, takich jak zwią-
zek uczuciowy z partnerem, wykonywana praca czy hie-
rarchia wartości, a także sytuacji sprzed ciąży, pełnionych 
funkcji: żony, córki, pracownika. Zrezygnowanie z  którejś 
z tych ról bądź jej ograniczenie powodują wewnętrzny kon-
flikt: kobieta, która jest czynna zawodowo, teraz musi zre-
zygnować ze swojej pracy (choćby czasowo), żona powinna 
przestać myśleć tylko o mężu, dziewczyna wie, że jej figura 
często nieodwracalnie ulega zmianie. Wyobrażenie nas 
samych w roli matki w dużym stopniu zależy od oczekiwań, 
aspiracji, przeżyć ze swoją matką oraz doświadczeń wynie-
sionych z dzieciństwa. W naszej kulturze nie uczymy się 
roli kobiety w ciąży; małe dziewczynki wymyślają zabawę 
dom, gdzie bawią się w bycie matką, ale nie w bycie cię-
żarną. Dlatego tak ważne są czynniki psychologiczne, które 
istnieją przez całą ciążę i wywołują uczucia w stosunku 

Nowa sytuacja w życiu, jaką jest ciąża, wymaga zrozumienia pewnych 
procesów, które zachodzą w naszymi ciele i naszej głowie, a których 
nie do końca jesteśmy świadome.

Trymestr po tymestrze 
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JI PREGNA PLUS suplement diety dla kobiet 

w ciąży i mam karmiących piersią. Zawiera 
rekomendowane przez Polskie Towarzystwo 

Ginekologiczne składniki: kwas foliowy, 
żelazo, jod i witaminę D. W skład produktu 

wchodzą również ważne w tym okresie 
suplementacji kwasy omega-3, w tym DHA. 

Pregna Plus został wzbogacony  
o MetaPregnaFolic™ – składnik, który jest 

biologicznie dostępną formą folianów, 
dzięki czemu organizm łatwiej i szybciej go 

przyswaja. Cena ok. 38 zł (30 kaps.).  
Verco, www.verco.com.pl

KERABIONE MAMA suplement 
diety jest przeznaczony dla kobiet 
w ciąży oraz karmiących piersią, 
które borykają się z problemem 
osłabionych i wypadających włosów. 
Główne składniki preparatu to 
aminokwasy siarkowe (substancje 
budulcowe włosów i paznokci) oraz 
składniki rekomendowane przez 
Polskie Towarzystwo Ginekologiczne: 
kwas foliowy, żelazo, jod – niezbędne 
w trakcie ciąży i podczas karmienia 
piersią. Cena ok. 44 zł (60  tab.). 
Valentis Polska, www.kerabione.pl

reklama

Wejdź na MjakMaMa.pl

• Ciąża, poród, połóg • Zdrowie, uroda i rozwój 
osobisty mamy

• Relacje w rodzinie

DUPHAVIT START I DUPHAVIT PREGNA 
 to suplementy diety stworzone z myślą 

o kobietach planujących ciążę, będących 
w niej oraz karmiących piersią. Dobranie 

odpowiedniej diety jest kluczowe dla 
zdrowia i samopoczucia przyszłej mamy 

oraz rozwijającego się płodu, a także w czasie 
laktacji. Są to okresy w życiu kobiety, 

w których procesy fizjologiczne zachodzące 
w organizmie zmieniają potrzeby żywieniowe 

oraz zwiększa się zapotrzebowanie 
na niektóre witaminy i składniki mineralne. 

Cena ok. 30 zł. Mylan, www.mylan.com.pl
Informacja dla konsumenta

Duphavit zatw. 24.04.2017 r. 
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składzie witaminy A, która w nadmiarze w pierwszym try-
mestrze może powodować uszkodzenia płodu, zwłaszcza 
wzroku. Zdrowe odżywianie nadal ma ogromne znaczenie. 
Zapotrzebowanie energetyczne po 12. tygodniu zwiększa 
się o 360 kcal, co w  praktyce oznacza, że powinnyśmy 
dołożyć do swojego menu jeden dodatkowy mały posi-
łek, np. kanapkę z serem czy talerz zupy. To też odpowiedni 
moment, aby do diety dorzucić więcej produktów bogatych 
w błonnik. Z czasem powiększający się brzuszek będzie 
spowalniał pracę jelit, a to będzie doprowadzało do zaparć. 
Nie dość, że są nieprzyjemne, to jeszcze mogą powodować 
hemoroidy, a w najgorszym przypadku stymulować przed-
wcześnie macicę do skurczów. Jeśli podejmiemy profilak-
tykę tych dolegliwości za pomocą odpowiedniego odży-
wiania, wiele problemów nas ominie. W drugim trymestrze 
zwiększa się znacząco zapotrzebowanie na żelazo – aż do 
27 mg na dobę. Wybierajmy więc produkty bogate w ten 
składnik: szpinak, brokuły czy inne zielone warzywa. Dla 
lepszego wchłaniania żelaza warto łączyć je z witaminą 
C i kwasem foliowym. Natka pietruszki dodana do każ-
dej sałatki powinna pomóc w zmniejszeniu niedoborów. 
Te, niestety, będą prowadzić do niedokrwistości, która nie 
będzie obojętna dla maluszka.

Trzeci trymestr
To już czas myślenia o zbliżającym się porodzie i jego prze-
biegu. Pojawiają się wątpliwości, który szpital wybrać, czy 
zdążymy dojechać, czy poradzimy sobie z bólem. Myśli te 
potrafią czasem powodować problemy ze snem. Ogólny 
niepokój jest też wpisany w ostatnie dni ciąży. Z jednej 
strony chciałoby się już mieć malca na rękach, a z drugiej 
pojawia się obawa, czy damy radę. Zbliżający się poród 
staje się coraz bardziej realny i z tego powodu możemy 
odczuwać lęk, niepokój, a nawet wpadać w panikę. Również 
przyszli tatusiowie zaczynają unaoczniać sobie to, że za 
chwilę zostaną prawdziwą głową rodziny. W tym czasie 
rodzice szczególnie powinni się wspierać i jak najczęściej 
ze sobą rozmawiać. Końcówka ciąży ma, niestety, odzwier-
ciedlenie w samopoczuciu fizycznym. Częściej można się 
zmęczyć, zwykły spacer do sklepu wywołuje sapkę, a coraz 
większa macica przez ucisk na naczynia krwionośne może  
powodować bóle nóg, z którymi trudno walczyć. Na tym 
etapie najwięcej mam skarży się na zgagę. Niestety, żołą-
dek i jelita są maksymalnie podniesione w jamie brzusznej, 
co powoduje cofanie się treści żołądkowej. Teoretycznie 
półsiedząca pozycja powinna zmniejszyć dolegliwości, 
jednak problem nasila się w nocy, a spanie na siedząco 
raczej wygodne nie jest. Z pomocą może przyjść odpo-
wiednia dieta. Zdecydowanie unikamy wody gazowa-
nej, zmniejszamy wielkość porcji wszystkich posiłków, za 
to warto zwiększyć ich częstotliwość. Nie zapominajmy 
o stosowaniu dużej ilości przypraw typu majeranek, kmi-
nek czy koperek, które łagodzą skutki zgagi. Na pewno nie 
będą pomagać wszystkie produkty potencjalnie wzdyma-
jące, wszelkie rośliny strączkowe warto zamienić teraz na 
świeże warzywa. Błonnik utrzymujemy w diecie w dalszym 
ciągu, tak jak wszystkie inne pełnowartościowe produkty. 
I zawsze kierujmy się zasadą „jemy dla dwojga, a nie za 
dwoje”. To pomoże utrzymać prawidłowe BMI i szybciej po 
ciąży wrócić do swojej wagi wyjściowej. 

Tekst: AnNa Majda-Sandomierska 

Położna, mama Oli i bliźniaków Czarka i Stasia

w  stanie w  100% uzupełnić jedynie za pomocą diety. 
Ta zawsze powinna być urozmaicona i przede pełnowarto-
ściowa. Jednak w tym szczególnym okresie słowa „zdrowe 
odżywianie” nabierają zupełnie innej mocy.

Drugi trymestr
Podczas drugiego trymestru czujemy się znacznie lepiej, 
brzuszek staje się widoczny, co powoduje, że więcej osób 
zwraca na nas uwagę. Zaczynamy mieć nowe przywi-
leje w  społeczeństwie. Przełomowym momentem jest 
czas odczuwania ruchów płodu. Pierwiastki doświad-
czają tego uczucia zazwyczaj około 20.–22. tygodnia ciąży. 
Mamy  z  doświadczeniem szybciej je rozpoznają, nawet 
w  16.–18. tygodniu. Czy to za pierwszym, czy kolejnym 
razem – ruchy powodują przeniesienie koncentracji z sie-
bie na dziecko. W tym czasie częściej zaczyna się głaskanie 
brzucha, mówienie do niego, pojawiają się oczekiwania co 
do potomka. Zazwyczaj znamy już jego płeć. Jako że więk-
szość dolegliwości minęła, a brzuch nie jest jeszcze na tyle 
duży, by powodował trudności z chodzeniem czy oddy-
chaniem, pod wpływem pozytywnych doznań kobiety na 
tym etapie są pełne sił witalnych. Urządzają pokoik, prze-
meblowują mieszkanie, kompletują wyprawkę. Największy 
jest też popęd seksualny, a jeśli nie ma żadnych przeciw-
wskazań medycznych (tzn. zagrażający poród przedwcze-
sny, skracająca się szyjka macicy, plamienia) spokojnie 
można poddać się pokusie. Od około 18. tygodnia orga-
nizm zaczyna przygotowywać się do procesu laktacji. Już 
wtedy można zaobserwować pierwsze krople siary – co jest 
w zupełności normalne i nie zagraża ciąży. Piersi zaczynają 
zwiększać swój rozmiar, niestety, obarczone jest to ryzy-
kiem pojawiania się rozstępów, z którymi jednak można 
walczyć za pomocą ciągłego nawilżania odpowiednimi 
kosmetykami. Pamiętajmy, że ich używanie jest bezpieczne 
dopiero od 4. miesiąca, a  to za sprawą obecności w ich 
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Gwarancję najwyższej jakości i maksymalne bezpieczeństwo produktów marki Prenatal® zapewnia unikalny system jakości Nutropharma® Quality System. 
Dzięki NQS wdrożenie naukowego podejścia do kreowania produktów, zapewnienie wysokich standardów produkcji oraz nadobowiązkowa certyfikacja 
każdej partii produktów to dla nas obowiązujący standard. Hologramów NQS szukaj na każdym produkcie marki Prenatal®.

1 Preparat nie może być stosowany jako substytut zróżnicowanej diety. Zrównoważony sposób żywienia i prawidłowy tryb życia jest 
ważny dla funkcjonowania organizmu człowieka. Korzystne działanie składników preparatu, o którym mówią oświadczenia zdrowotne 
wynika z odpowiedniej ilości składników aktywnych stosowanych zgodnie ze sposobem użycia: żelazo, jod, selen, foliany, witamina D, 
witamina B6, B12, DHA, imbir, cholina. 2 Saberi F. et al. Nurs Midwifery Stud. 2014;3(1):e11841. 3 EFSA Journal 2011;9(4):2078; Ginekol 
Pol. 2014;85:318-20 Polskie Towarzystwo Ginekologów i Położników. 4 Korzystny efekt jest osiągany w przypadku spożywania 200 mg 
DHA w stosunku do normalnego spożycia kwasów omega-3 dla dorosłych tj. przykładowo 250 mg DHA i EPA. * Dane IQVIA 09.2019

Podziel się swoją miłością z matkami, które w pięknym czasie macierzyństwa  
muszą stawić czoła chorobie nowotworowej. Poznaj Boskie Matki,  

które mają odwagę i znajdują siłę, by iść za głosem serca, pomimo choroby.

Marka Prenatal® wspiera program Boskie Matki Fundacji Rak’n’Roll. Przyłącz się do nas!
Więcej szczegółów na: www.prenatale.pl/boskiematki

Miłość… To cudowne uczucie łączy mamę i jej maleństwo niepowtarzal-
ną więzią już od pierwszych chwil jego istnienia. Miłość matczyna jest 
bezinteresowna, zdecydowana na każde poświęcenie dla największego 
skarbu, jakim dla każdej matki jest jej dziecko. Będzie o nie walczyć nie 
zważając na to, ile może ją to kosztować.

www.prenatale.pl

SUPLEMENT DIETY

Imbir • Cholina • FolActiv® • Jod  
Witamina D3 • Witamina B6 • Metyl B12 
Suplement diety Prenatal® uno zawiera składniki, które chronią materiał 
genetyczny zarodka1. Poprzez swoje działanie usprawniają procesy  
podziałów komórkowych i zamykanie cewy nerwowej, co korzystnie  
wpływa na prawidłowy rozwój dziecka1. Obecność imbiru łagodzi  
nudności występujące w I trymestrze ciąży2.
w okresie przygotowań do ciąży  +  do 12. tygodnia ciąży

DHA • Żelazo • Cholina • FolActiv® • Witamina B6  
Jod • Witamina D3 • Selen • Metyl B12
Suplement diety Prenatal® duo to unikalne połączenie składników  
odżywczych o wysokiej przyswajalności w rekomendowanych dawkach1.  
Duża porcja 600 mg DHA zapewnia prawidłowy przebieg i czas trwania  
ciąży3 oraz wspiera rozwój mózgu i siatkówki oka dziecka4.
od 13. tygodnia ciąży  +  do końca okresu karmienia

numer 1 z 
choliną*

s
u

p
l
e

m
e

n
t
 d

ie
t
y

DHA • EPA
Suplement diety Prenatal® dha zapewnia odpowiednią podaż tego 
niezbędnego dla rozwoju mózgu i narządu wzroku dziecka kwasu 
tłuszczowego omega-34. Dzięki zawartości aż 600 mg DHA w porcji dziennej 
polecany jest do stosowania już od pierwszych dni ciąży jako uzupełnienie 
Prenatal® uno. W przypadku konieczności wspierania czasu trwania ciąży3 
polecany do stosowania łącznie z Prenatal® duo.
od początku ciąży  +  do końca okresu karmienia

DHA • EPA
Suplement diety Prenatal
niezbędnego dla rozwoju mózgu i narządu wzroku dziecka kwasu 
tłuszczowego omega-3
polecany jest do stosowania już od pierwszych dni ciąży jako uzupełnienie 
Prenatal
polecany do stosowania łącznie z Prenatal
od początku ciąży  
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Mama daje dziecku miłość. 
Prenatal® daje mamie wsparcie.

Najważniejsze 
składniki w 

rekomendowanych 
porcjach na każdy 

okres ciąży.
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symphar
www.symphar.com

Czas przygotowań do ciąży i jej przebieg to dobry 
okres, by zmienić swoje codzienne nawyki i zacząć 
żyć zdrowo i aktywnie. Zarówno ciąża, jak i karmienie 

piersią są bowiem dla organizmu dużym obciążeniem, a nie-
dobory witamin i mikroelementów, do jakich może dojść 
w tym czasie, mogą negatywnie wpłynąć na stan zdrowia 
kobiety. Podczas starań o dziecko niezwykle ważne jest 
odpowiednie wzmocnienie organizmu. Najlepiej zrobić to, 
sięgając po naturalne źródła witamin i minerałów. Często 
zdarza się jednak, że ich niedobory są znaczne, lub pożywie-
nie, które wybieramy, nie jest w stanie zapewnić nam odpo-
wiedniego poziomu składników odżywczych. Wówczas 
wsparciem mogą być suplementy diety o bogatym składzie. 
To bardzo istotne, by przygotowując się do ciąży, zatrosz-
czyć się o prawidłowe stężenie kluczowych witamin i mikro-
elementów, dlatego lekarze zazwyczaj zalecają suplemen-
tację już na tym etapie. 

Ważne witaminy i minerały
„Big five” to wielka piątka składników kluczowych dla zdro-
wia kobiety i rozwoju dziecka, rekomendowana przez Polskie 
Towarzystwo Ginekologów i Położników (PTGiP) dla kobiet, 
które planują ciążę, spodziewają się dziecka, jak również 
matek karmiących. Składają się na nią: kwas foliowy, wita-
mina B9, witamina D3, jod, DHA, żelazo. Wszystkie te wita-
miny i minerały ma w swoim składzie Symvital® Mama. 
To suplement diety, którego skład został opracowany zgod-
nie z rekomendacjami PTGiP oraz przechodził badania na 
odpowiednią zawartość składników zawartych w kapsułce. 
Stanowi zrównoważone uzupełnienie witamin, minerałów, 
DHA oraz Extrafolate (aktywna forma kwasu foliowego), 
niezbędnych dla kobiet, które planują ciążę, są w ciąży czy 
karmią piersią. Przyjmowanie kwasu DHA wspomaga pra-
widłowy rozwój oczu w okresie płodowym i niemowlęcym 
– u dzieci karmionych mlekiem mamy. Działa też na prawi-
dłowy rozwój mózgu dziecka. Magnez utrzymuje równo-
wagę elektrolitową i wspomaga funkcjonowanie układu ner-
wowego, a także odgrywa istotną rolę w procesie podziału 
komórek. Żelazo, będące kolejnym składnikiem preparatu, 
korzystnie wpływa na strukturę krwi i  wspiera krążenie, 
pomagając dostarczać tlen do wszystkich komórek orga-
nizmu. Przyczynia się również do prawidłowego funkcjo-
nowania układu odpornościowego. Jod wspiera tarczycę 

Z myślą 
o mamie i dziecku
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Skład ilościowy i jakościowy Symvital® Mama jest zgodny z rekomendacjami PTGiP (dawniej Polskie Towarzy-
stwo Ginekologiczne), do stosowania od momentu planowania ciąży po okres laktacji1. Suplement diety. 

1. �Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego w zakresie stosowania witamin i mikroelementów u kobiet planujących ciążę,  
ciężarnych i karmiących, Ginekologia Polska 2014, 85, s. 395-399.

i produkcję hormonów oraz ma pozytywny wpływ na układ 
nerwowy. Witamina D wspomaga pracę układu immunolo-
gicznego. Kwas foliowy w suplemencie występuje w postaci 
Extrafolate, która – w przeciwieństwie do obniżonej wchła-
nialności zwykłego kwasu foliowego przez organizm kobiety 
–  zapewnia jego odpowiednią ilość i dawkę. Foliany redukują 
ryzyko wystąpienia wady cewy nerwowej u rozwijającego 
się płodu i przyczyniają się do wzrostu tkanek matczynych 
w czasie ciąży. Pomagają również w prawidłowej produkcji 
krwi i utrzymaniu właściwego metabolizmu homocysteiny.
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białe mięso, jajka, produkty mleczne i z pełnego ziarna. 
Niezwykle ważna jest też regularność posiłków: najlepiej 
jeść 4–5 razy dziennie, nie dopuszczając do uczucia głodu, 
bo to osłabia układ odpornościowy. Nie można też zapo-
minać o nawadnianiu organizmu – dziennie powinniśmy pić 
ok. 2,5 l wody. Jest ona nośnikiem substancji odżywczych, 
reguluje ciśnienie, temperaturę ciała i usuwa z organizmu 
wszelkie toksyny. Do zwiększenia odporności szczególnie 
przyczynia się jedzenie warzyw i owoców, zwłaszcza tych 
z dużą zawartością witaminy C. Znajdziemy ją m.in. w natce 
pietruszki, czerwonej papryce, czarnych porzeczkach, 
grejpfrutach, kiszonej kapuście. Warto też jeść warzywa 
i owoce bogate w bioflawonoidy. Substancje te odgrywają 
ważną rolę w zapobieganiu chorobom i ich leczeniu, bo są 
silnymi przeciwutleniaczami – eliminują z organizmu szko-
dliwe wolne rodniki. Bioflawonoidy występują m.in. w czer-
wonych owocach (śliwki, żurawina, wiśnie), pomidorach, 
brokułach, papryce, soi, zielonej herbacie. Dobrymi prze-
ciwutleniaczami są także mikroelementy cynk i selen. Cynk 
znajdziemy w mięsie, mleku i jego przetworach, produktach 
zbożowych, nasionach strączkowych, jajach. Źródła selenu 
to również produkty zbożowe, ryby morskie, otręby i kiełki. 

Dobrze wiemy, że w czasie ciąży zmienia się funkcjo-
nowanie organizmu kobiety. Inaczej działa też jej 
układ immunologiczny – z jednej strony musi stale 

chronić organizm przed infekcjami, a z drugiej tolerować 
obcy antygenowo płód, który składa się przecież z genów 
nie tylko matki, lecz także ojca. Spadek odporności ma 
więc uchronić płód przed odrzuceniem, ale jednocze-
śnie sprawia, że organizm kobiety jest bardziej bezbronny 
wobec wszelkich drobnoustrojów, które wywołują choroby. 
To dlatego infekcja u kobiety ciężarnej może trwać dłużej, 
a ryzyko powikłań jest wyższe. Przyszłe mamy powinny 
zatem szczególnie zadbać o wzmocnienie odporności, 
aby stawić opór wirusom i bakteriom. Podpowiadamy, jak 
zmienić tryb życia i codzienne nawyki, aby wzmocnić nasz 
organizm – zwłaszcza w okresie większego narażenia na 
wirusowe i bakteryjne infekcje.

jedz Zdrowo
Prawidłowe odżywianie, czyli dostarczanie organi-
zmowi wszystkich niezbędnych składników odżywczych, 
witamin i minerałów, naturalnie wzmacnia jego odporność. 
Zdrowa dieta powinna zawierać: warzywa i owoce, ryby, 

Przyszłe mamy są szczególnie narażone na różnego rodzaju infekcje. 
Dlatego w okresie ciąży trzeba dodatkowo zadbać o swój organizm, 
aby wzmocnić jego odporność.

Dbaj o siebie i swój organizm
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SMARTHIT FERRUM SUPLEMENT DIETY 
wykonany przy użyciu technologii efektywnego 

wchłaniania Miosol® SmartHit Ferrum. 
Jest bogatym źródłem żelaza, składnika 

rekomendowanego przez Polskie Towarzystwo 
Ginekologiczne. SmartHit Ferrum to żelazo 

zamknięte w mikrokapsułkach liposomalnych, 
wzbogacone w witaminy B6 i B12 oraz witaminę C, 

o 3 razy większej wchłanialności.  
Nie powoduje zaburzeń żołądkowo-jelitowych, 

a także nie ma po nim charakterystycznego 
posmaku żelaza. Tylko jedna kapsułka dziennie. 

Cena ok. 44 zł (30 kaps.) Valentis Polska,  
www.smarthit.pl

SUPLEMENT DIETY Colon C  
reguluje pracę jelit, zapobiega  
zaparciom, oczyszcza organizm.  
Colon C dostarcza: błonnik, probiotyki  
i prebiotyki. Dzięki wyjątkowej 
kompozycji opartej na naturalnych 
składnikach ułatwia perystaltykę jelit, 
zapobiega zaparciom oraz pomaga 
kontrolować wagę. Odpowiedni dla 
kobiet w ciąży i karmiących piersią.  
Cena 30 zł (200 g). Orkla Care,  
www.colonc.pl

BUTELKA TERMICZNA DROP marki JOY 
in me utrzymuje temperaturę napojów. 

Idealnie nadaje się do napojów gorących 
i zimnych. Podwójne, próżniowe ścianki 

utrzymują temperaturę gorącej wody 
przez 10 godzin, zimnej nawet przez 

dobę. Podwójna stal nierdzewna 18/8, 
nietoksyczna i wolna od BPA zapewnia 

bezpieczeństwo i trwałość użytkowania. 
Cena 99 zł. JOY in me, www.joyinme.co

15strefa kobiety



Wypoczywaj i Unikaj stresu 
Nocny wypoczynek ma ogromny wpływ na naszą odpor-
ność. Naukowcy dowiedli, że długość snu ma ścisły 
związek z liczbą komórek odpornościowych krążących we 
krwi. Z badań wynika, że im więcej snu zapewnimy organi-
zmowi, tym rzadziej będzie ulegał chorobom wirusowym 
i pasożytniczym. Dlatego przyszłe mamy powinny spać 
około 9–10 godzin na dobę, wliczając w to popołudniowe 
drzemki. Ciąża bywa niekiedy niełatwym okresem, pełnym 
obaw i niepokojów. Choć teraz może to być bardzo trudne 
– zwłaszcza jeśli ciąża nie przebiega wzorcowo – warto 
starać się zachowywać pogodę ducha i pozytywne, opty-
mistyczne nastawienie do życia. Liczne badania dowiodły, 
że stres może bowiem negatywnie wpływać na odporność. 
Unikajmy więc zamartwiania się, przebywania w sytuacjach 
stresowych, konfliktowych. Kiedy trudno nam zapanować 
nad stresem, warto pomyśleć też o ćwiczeniach relak-
sacyjnych (np. joga, medytacja) albo poszukać pomocy 
psychologicznej. 

Tekst: Agnieszka Roszkowska

Dziennikarka, mama Zosi I Basi

Warto też pamiętać o cebuli i czosnku – dzięki właściwo-
ściom bakteriobójczym doskonale poprawiają odporność. 
Czosnek zwalcza nie tylko bakterie, ale również grzyby. 
Co  najmniej dwa razy w tygodniu w naszym jadłospisie 
powinny pojawić się ryby morskie, które zawierają naj-
więcej kwasów tłuszczowych omega-3. 
Na odporność bardzo korzystnie wpływają probiotyki, czyli 
dobre bakterie kwasu mlekowego, które zwalczają bakterie 
chorobotwórcze w jelitach. Probiotyki występują w jogur-
tach, kefirach, kiszonej kapuście i ogórkach. Aby dobre 
bakterie mogły szybko namnażać się w jelitach, potrzebują 
pożywki, którą stanowią prebiotyki. Tych z kolei najwięcej 
jest ich w płatkach owsianych, pieczywie razowym, warzy-
wach (cykoria, karczochy) i owocach (np. banany). 

Pamiętaj o suplementach
Poza zbilansowaną dietą należy również zadbać o właściwą 
suplementację – dostarczyć organizmowi witaminy i mine-
rały niezbędne do prawidłowego rozwoju dziecka. To bardzo 
ważne, aby przyjmować konkretne składniki w ściśle okre-
ślonych dawkach, które każda ciężarna kobieta powinna 
ustalić ze swoim lekarzem. Oto pięć składników, o  któ-
rych trzeba pamiętać. Witamina D3 odpowiada za wzrost  
i gęstość kości u dziecka, a także za rozwój układu ner-
wowego i immunologicznego. U kobiet w ciąży zapobiega 
wystąpieniu stanu przedrzucawkowego i osteoporozie. 
Wskazana dawka to 1500–2000 IU dziennie. Właściwy 
poziom jodu jest niezbędny do prawidłowego funkcjono-
wania tarczycy matki, u dziecka zaś zmniejsza ryzyko nie-
dosłuchu i chroni przed opóźnieniem rozwoju. Zalecana 
dawka to 200 μg dziennie. O regularne przyjmowanie kwasu 
foliowego (witamina B9) należy zadbać zwłaszcza przed 
ciążą i w pierwszym trymestrze, gdyż zmniejsza aż o 70% 
ryzyko wad cewy nerwowej, np. rozszczepu kręgosłupa. 
Poza tym kwas foliowy zmniejsza ryzyko anemii u przyszłej 
matki. Zalecana dawka to 400 μg dziennie. Kwas tłusz-
czowy DHA należy przyjmować przynajmniej od 20. tygo-
dnia ciąży, gdyż wtedy intensywnie rozwija się ośrodkowy 
układ nerwowy dziecka, a poza tym DHA zmniejsza ryzyko 
przedwczesnego porodu. Zalecana dawka to min. 600 mg 
dziennie. Podczas ciąży zapotrzebowanie na żelazo wrasta 
aż o 50%. Jego niedobór prowadzi do anemii i niedotle-
nienia krwi, dlatego zaleca się profilaktyczne przyjmowanie 
dawki 30 mg. 

Bądź aktywna 
Bardzo ważna jest aktywność fizyczna dostosowana 
indywidualnie do potrzeb i samopoczucia każdej mamy. 
Codzienny półgodzinny spacer wystarczy, by poprawić 
krążenie i dotlenić organizm. Jeśli nie ma przeciwwskazań 
medycznych, warto wykonywać gimnastykę dla ciężar-
nych. Regularne ćwiczenia mobilizują białe krwinki do walki 
z infekcjami. Dobry wpływ na nasze samopoczucie mają też 
ćwiczenia oddechowe i relaksacyjne. Można też chodzić 
na basen, aerobik czy jogę dla ciężarnych. Trzeba jednak 
pamiętać o konieczności skonsultowania większej aktyw-
ności fizycznej ze swoim ginekologiem. Zbyt wyczerpu-
jący trening może dać odwrotny skutek: zamiast wspomóc 
– może osłabić nasz układ odpornościowy. f
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reklama

Suplement diety SYMBIOLACT PUR zawiera 
pałeczki kwasu mlekowego (LAB): Lactobacillus 

acidophilus LA-5®, Bifidobacterium lactis BB-12®. 
Produkt nie zawiera kazeiny, laktozy ani glutenu, 

dzięki czemu jest całkowicie bezpieczny dla osób 
z alergią lub nietolerancją pokarmową. Jego 

zażywanie zalecane jest w trakcie i po kuracji 
antybiotykowej, przy biegunkach infekcyjnych 

i podróżnych, zaparciach, wzdęciach, zaburzeniach 
czynnościowych jelit, stanach nietolerancji laktozy, 

stanach przemęczenia i osłabienia odporności, 
alergiach pokarmowych, nawracających 

infekcjach górnych dróg oddechowych i atopowym 
zapaleniu skóry. Opakowanie 30 sasz. po 1 g.  

Cena 109 zł. Miralex, www.miralex.pl

Mata Flow Banana Mamma  
idealna do jogi, hot jogi, bikram jogi,  
pilates oraz do każdego rodzaju ćwiczeń 
(też o wysokiej intensywności).  
Bieżnik o jodełkowym wzorze zapewnia 
przyczepność do podłoża i sprawia,  
że mata nie zmienia położenia podczas 
ćwiczeń oraz nie odwija się na brzegach. 
Unikalny design, inspirowany wzorami, 
które tworzy natura. Wymiary:  
183 x 61 cm, grubość: 3 mm, waga: 
2,4 kg, skład: naturalny kauczuk. 
Cena 279 zł. JOY in me, www.joyinme.co

Niegazowana woda źródlana 
Mama i ja stworzona z myślą  

o kobietach w ciąży. Czerpana jest 
ze źródła na obrzeżach Słowińskiego 

Parku Narodowego z głębokości 
155 m, co gwarantuje jej stabilny skład 

fizykochemiczny i mikrobiologiczny, 
dopasowany do potrzeb najmłodszych. 

Niski stopień mineralizacji i niewielka 
zawartość sodu sprawiają, że można ją 

podawać dzieciom już od pierwszych chwil 
życia. Woda jest dostępna w wygodnych 

butelkach o pojemności: 500 ml (ok. 1,50 zł) 
i 1,5 l (ok. 2 zł). www. wodadladziecka.pl
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Wybór odpowiedniego kosmetyku wśród niezli-
czonej ilości preparatów przeznaczonych do 
pielęgnacji włosów jest niekiedy dylematem dla 

kobiet oczekujących dziecka oraz dla mam karmiących. 
Kobieta w ciąży może zauważyć wyraźną zmianę w kon-
dycji swoich włosów, spowodowaną burzą hormonów w jej 
organizmie. Włosy matowe mogą nabrać blasku, a pozba-
wione kondycji – objętości. Często stają się także grubsze 
i wyglądają dużo zdrowiej.

CO się DZIEJE w czasie CIĄŻY?
W tym okresie zauważalne są zmiany i wahania stanu  
włosów. Początek oczekiwania na dziecko, czyli do około 
20. tygodnia, to czas, w którym możemy zauważyć wypa-
danie większej niż zazwyczaj ilości włosów. Jest to czę-
sto spowodowane stresem związanym ze staraniem się 
o dziecko czy kuracjami wspomagającymi zajście w ciążę. 
Potem, na skutek wysokiego stężenia estrogenu, włosy 
ulegają wzmocnieniu oraz przedłuża się ich żywotność. 
Dłużej niż zazwyczaj pozostają w fazie wzrostowej i przej-
ściowej – można zauważyć, że praktycznie nie wypadają. 
Stan ten trwa aż do porodu.

PORÓD I CO DALEJ?
W naturze zawsze musi być zachowana równowaga. 
Dlatego też włosy, które tak okazale prezentowały się pod-
czas oczekiwania na dziecko, po porodzie diametralnie 

To, czy nasze włosy 
podczas ciąży i po niej 
są mocne i zdrowe, 
zależy od kilku 
czynników: kondycji 
organizmu, równowagi 
hormonalnej i ich 
pielęgnacji.

Pielęgnacja włosów 
przyszłej i karmiącej mamy
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się wmasowywać we włosy oraz skórę głowy tak, by 
zawarte w nim składniki zdążyły zadziałać. Po spłukaniu 
nakładamy odżywkę wzmacniającą lub wygładzającą, 
jeśli mamy problemy z rozczesywaniem włosów. Ostatni 
etap pielęgnacji to aplikacja maski odżywczej. Zostawiamy 
ją na włosach na około 15 min., owijamy głowę ciepłym 
ręcznikiem, a następnie dokładnie spłukujemy. Znacznym 
wsparciem podczas wzmożonego wypadania włosów są 
różnego rodzaju wcierki – bogate w składniki mineralne, 
jak cynk, miedź czy krzem, oraz witaminy, które wzmac-
niają cebulki, znacząco przyspieszając wzrost włosów. 
Unikajmy przy tym wszelkich preparatów zawierających 
alkohol. Dodatkowa pielęgnacja olejami nierafinowanymi, 
zimnotłoczonymi intensywnie odżywia pasma oraz skórę 
głowy, a także zabezpiecza końcówki przed rozdwajaniem. 
Odpowiednio dobrany olej (np.  z  pestek wiśni) pomoże 
też chronić pigment, dzięki czemu kolor pozostaje dłużej 
świeży i intensywny. 
Wypadanie włosów w ciąży jest, niestety, naturalnym 
efektem zmian hormonalnych. Proces ten może trwać 
nawet do pół roku po urodzeniu dziecka. Nie należy wpa-
dać w panikę, lecz zadbać o właściwą pielęgnację i wybór 
odpowiednich kosmetyków. Kiedy już nasz organizm doj-
dzie do równowagi, to wypadanie nie tylko ustanie, ale 
i zaczną wyrastać nowe włosy. A stąd już krok do odzyska-
nia swojej ulubionej fryzury.zmieniają swój wygląd. Wszystkie te, których cykl życia 

podczas ciąży był niejako wstrzymany, po porodzie zaczy-
nają wypadać. Jest to spowodowane spadkiem poziomu 
estrogenów. Dodatkowo włosy mogą stać się cieńsze 
i bardziej łamliwe. Jeśli weźmiemy pod uwagę inne czynniki 
– jak zmęczenie, spadek nastroju, który często towarzy-
szy w początkach rodzicielstwa, oraz nie do końca zbilan-
sowaną dietę i niedobory, to można odnieść wrażenie, że 
wypada ich bardzo duża ilość. Zauważamy to szczególnie 
około 9.–12. tygodnia życia dziecka, a etap ten zazwyczaj 
trwa 3–4 miesiące. Wówczas wypadają włosy, które miały 
przedłużoną żywotność dzięki zmianom hormonalnym. 
Mamy karmiące mogą zaobserwować przedłużony okres 
wypadania włosów. Laktacja wzmaga poziom prolaktyny, 
która powoduje wydłużenie problemu „łysienia”. Po zakoń-
czeniu karmienia włosy będą wypadać jeszcze przez około 
4–6 miesięcy. Później stopniowo powinien być zauważalny 
odrost nowych włosów, tzw. baby-hair.

PIELĘGNACJA
Które preparaty i kuracje wybrać, aby były skuteczne i jed-
nocześnie bezpieczne zarówno dla mamy, jak i maluszka? 
Ciąża to szczególny okres, dlatego lepiej wówczas nie 
eksperymentować i nie korzystać z produktów, które 
mogą uczulić lub podrażnić skórę głowy. Warto spraw-
dzać skład (INCI) kosmetyków pielęgnacyjnych i sięgać 
po te naturalne – bez SLS-ów i ftalanów. Jeśli pielęgnacja 
sprzed ciąży opierała się na takich kosmetykach, to nie 
ma potrzeby ich zmiany. Świeżo upieczone mamy, bory-
kające się nie tylko z niewyspaniem, lecz także z proble-
mami pielęgnacyjnymi, powinny nieco zmienić wybór 
kosmetyków. Dotychczasowy szampon oraz odżywkę 
najlepiej zastąpić kosmetykami przeznaczonymi do wło-
sów osłabionych czy wypadających. Szampon powinno 
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Właściwa 
pielęgnacja ciała 

C iąża, poród i połóg to okres burzliwych zmian nie 
tylko w życiu, ale i w organizmie kobiety. Dynamiczne 
procesy hormonalne, naturalny rozrost tkanek, 

przebieg porodu są głównymi przyczynami tego, że ciało 
kobiety się zmienia. Podpowiadamy, jak każdego dnia 
je pielęgnować, aby pozostało w jak najlepszej formie, 
zwłaszcza latem, kiedy warunki atmosferyczne dodat-
kowo to utrudniają. 

Poprawa mikrokrążenia 
Za wiele procesów, które zachodzą w kobiecym orga-
nizmie podczas ciąży, odpowiedzialne są hormony. 
Na  ciało przyszłej mamy podczas jej dziewięciomie-
sięcznego oczekiwania na dziecko niewątpliwie wpływa 
też ciągły rozrost tkanek. Brzuch i piersi naturalnie się 
powiększają, a zatem i skóra w tych miejscach naciąga 
się i wymaga szczególnej uwagi. Wzrost poziomu korty-
zolu, który osłabia włókna kolagenu i elastyny, oraz nad-
mierne rozciągnięcie tkanki to dwie główne przyczyny 
powstawania rozstępów. Są to ubytki występujące głę-
boko wewnątrz skóry, które pojawiają się na skutek roze-
rwania tkanki. Aby uniknąć tych nieestetycznych prąż-
ków, najprostszą i  zarazem najbezpieczniejszą formą 
profilaktyki w trakcie ciąży jest regularne, najlepiej 
codzienne natłuszczanie i nawilżanie skóry brzucha, ud, 
piersi i pośladków. Najważniejsze jest jednak łączenie 
tego typu pielęgnacji z kilkunastominutowym delikatnym 
masażem. Mitem jest bowiem to, że jakikolwiek kosme-
tyk sam w sobie może zapobiec powstawaniu rozstępów. 
Dopiero proces jego wtłaczania w naskórek ma dobro-
czynne właściwości. Przez wmasowywanie balsamu lub 
drażnienie mechaniczne skóry – np. ręcznym masażem 
bańką chińską, pocieraniem tkanki specjalną gąbką 
podczas kąpieli lub braniem na przemian zimnego i cie-
płego prysznica – zwiększamy ukrwienie skóry. Dzięki 
temu dociera do niej więcej składników odżywczych 
z  pożywienia i poprawia się jakość produkowanego 
kolagenu i elastyny, a tym samym zwiększa odporność 
tkanki na rozciąganie. W profilaktyce antyrozstępowej 

Każda przyszła mama powinna szczególnie o siebie dbać podczas
oczekiwania na narodziny dziecka. Niezbędne będą teraz: większa
dawka odpoczynku, zbilansowana, zdrowa dieta oraz właściwa
pielęgnacja ciała.
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KOSMETYKI VEGE MAMA dbają o ciało kobiety w ciąży, kiedy 
skóra przyszłej mamy jest nadwrażliwa, delikatna i przesuszona. 
W składzie wegańskich kosmetyków znajdziemy: olej tamanu 
o właściwościach wygładzających i redukujących rozstępy, 
nawilżajacy i uelastyczniający skórę kakaowiec, 
oraz cicę, która ujędrnia, wygładza i stymuluje 
 produkcję kolagenu. W skład linii Vege  
wchodzą m.in.: serum wzmacniające  
przeciw rozstępom, serum ujędrniające  
do pielęgnacji biustu, kojący żel-krem  
do nóg, balsam ujędrniający do ciała  
po porodzie, olejek odżywczy przeciw 
rozstępom. Bielenda, www.bielenda.pl

OLEJE KOSMETYCZNE KEJ to tłoczone 
na zimno, nierafinowane, w 100% 

naturalne kosmetyki o kompleksowym 
działaniu pielęgnacyjnym na skórę, włosy 

i paznokcie. Mogą służyć jako składnik 
do produkcji własnych kosmetyków, 

a także do stosowania na skórę ciała jako 
gotowy kosmetyk. Dzięki zawartym w nich 

składnikom skóra staje się delikatna, gładka 
i sprężysta. Charakteryzują się dobrą 

wchłanialnością, dostarczając do głębszych 
warstw skóry cenne substancje odżywcze, 

takie jak: niezbędne nienasycone kwasy 
tłuszczowe (NNKT), witaminy (A, D, E, K), 
fosfolipidy czy fitosterole. Do stosowania 

zewnętrznego. PPKU KEJ Sp. z o.o.,  
www.sklep.kej.pl

TONIK-WCIERKA DO SKÓRY GŁOWY 
VIANEK normalizuje pracę gruczołów 

łojowych. Zawiera kompleks ekstraktów 
z pokrzywy, skrzypu, łopianu, szałwii i brzozy 

bogatych w składniki mineralne (cynk, miedź, 
krzem) oraz witaminy, które wzmacniają 

cebulki, znacząco przyspieszając wzrost 
włosów. Olejki rozmarynowy i eukaliptusowy 

odświeżają, pobudzają i odżywiają skórę 
głowy. Systematycznie stosowanie toniku 

wzmacnia włosy oraz sprawia, że rosną 
mocniejsze, grubsze i bardziej odporne 

na uszkodzenia. Cena: 22 zł (150 ml).  
Sylveco, www.sylveco.pl

reklama

Poczuj moc olejków eterycznych… naturalnie od KEJ

Naturalne olejki eteryczne to silnie skoncetrowane, lotne  
substancje wonne otrzymywane z surowców roślinnych poprzez 

destylację z parą wodną gałązek, kwiatów, liści, ziół, nasion  
lub przez wyciskanie skórek owoców cytrusowych.  

Odpowiednio dobrane i zastosowane olejki eteryczne są szeroko  
wykorzystywane m.in. w kosmetyce, perfumiarstwie  

oraz do zastępowania środków chemicznych. Użyte do wyrobów 
kosmetycznych nie tylko nadają im cudowny, naturalny zapach, 

ale przede wszystkim pielęgnują i dodają urody.

PPHU KEJ Sp. z o.o.,  
www.sklep.kej.pl 

Naturalny olejek eteryczny z drzewa herbacianego 10 ml  
cena 12,50 zł 
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najważniejsze są więc poprawienie mikrokrążenia skóry 
oraz dostarczanie organizmowi składników odżyw-
czych, które ją wzmocnią. Kluczowa jest przy tym regu-
larność wykonywania tego typu zabiegów. Dodatkowo 
raz w tygodniu można zrobić peeling najbardziej newral-
gicznych miejsc na ciele. Złuszczanie naskórka zwiększy 
ukrwienie i sprawi, że preparaty natłuszczające i nawilża-
jące będą się lepiej wchłaniały.

Lepsze nawilżenie 
Choć kosmetyki tego typu bezpośrednio nie pomogą 
w walce z rozstępami, to znacząco poprawią nawilżenie 
skóry i uszczelnią (natłuszczą), jej barierę hydrolipidową. 
To bardzo ważne, aby tkanka nie stawała się jeszcze bar-
dziej przesuszona. Wzrost estrogenów w  okresie ciąży 
może ją na to narażać, co z kolei zwiększy też jej wrażliwość. 
Dodatkowo latem przyczyniają się do tego warunki atmos-
feryczne. Woda paruje przez całą powierzchnię skóry, a im 
jest cieplej, tym parowanie jest większe. Procesy te nasila 
przebywanie w klimatyzowanych pomieszczeniach, gdzie 
wilgotność powietrza jest niska. Dodatkowo długie kąpiele 
i pływanie w morskiej wodzie zmywają naturalną warstwę 
ochroną i jeszcze bardziej wpływają na przesuszanie skóry. 
A niedostatecznie nawilżona i przesuszona skóra nie tylko 
staje się szorstka, piecze, swędzi i pęka, lecz także traci 
elastyczność, napięcie i szybciej się starzeje. Skóra w ciąży 
jest wystarczająco mocno mechanicznie rozciągana 
i narażana na zwiotczenie, tym bardziej należy zadbać o jej 
odpowiednie nawilżenie i natłuszczenie, aby nie nasilać 
tego procesu. W połączeniu z zabiegami poprawiającymi 
mikrokrążenie będzie to znakomita terapia zapobiegająca 
utracie jędrności skóry.

Jaki kosmetyk wybrać? 
Preparaty chroniące skórę przed wysuszeniem dzie-
limy na dwie grupy. Pierwsza to te uszczelniające barierę 
hydrolipidową, czyli zapobiegające parowaniu wody przez 
naskórek. Druga grupa to kosmetyki wspomagające gro-
madzenie wody w skórze. Najbardziej skutecznym prepa-
ratem chroniącym barierę lipidową jest zwykła wazelina, 
która hamuje parowanie wody w ponad 90%. Stosowana 
na duże powierzchnie ciała tworzy jednak zbyt zwarty film, 
mogący powodować zatykanie porów. Doskonałą alter-
natywą wazeliny są emolienty, a także kosmetyki zawie-
rające tłuszcze roślinne. Naturalnym składnikiem, który 
wiąże wodę w skórze, jest kwas hialuronowy (HA), często 
jednak nie jest on w stanie przeniknąć przez naskórek. 
Z kolei gliceryna działa podobnie jak HA, ale jednocześnie 
przenika przez skórę. Podobne właściwości mają alantoina 
i pantenol, które są dozwolone w ciąży, świetnie nawilżają 
oraz  przyspieszają gojenie się podrażnień. Oczywiście, 
kosmetyki tego typu mogą mieć domieszkę innych skład-
ników. Pamiętajmy, że naturalne preparaty są najbezpiecz-
niejsze dla mamy i dziecka. Najlepiej, jeśli są bezzapachowe 
i nie zawierają parabenów ani barwników. Dla pewności 
warto wcześniej skonsultować dany kosmetyk ze swoim 
lekarzem. Stosowanie wielu preparatów dozwolone jest już 
od pierwszych dni ciąży, niektórych można używać dopiero 
od drugiego trymestru, a są i te całkowicie zakazane. f
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letnia pielęgnacja
Pod wpływem zmian hormonalnych mogą powstawać rów-
nież typowe dla ciąży przebarwienia typu melasma. Są one 
bardzo trudne do usunięcia, a ich katalizatorem, jak każ-
dego innego typu przebarwień, jest promieniowanie UV. 
Trzeba przy tym pamiętać, że promieniowanie UVB jest 
mutogenne, powoduje rumień i w jest głównym stopniu 
odpowiedzialne za poparzenia słoneczne. Zagraża urodzie, 
ale i zdrowiu, ponieważ może też powodować raka. Dlatego 
pielęgnacja skóry w ciąży, zwłaszcza latem, powinna obo-
wiązkowo obejmować używanie kosmetyków z odpowied-
nimi filtrami, które są jedyną skuteczną ochroną przed 
szkodliwym promieniowaniem UV. Mamy do wyboru prepa-
raty z filtrami mineralnymi i chemicznymi. Filtry chemiczne 
pochłaniają promieniowanie UV i zmieniają je w nieszko-
dliwą energię cieplną, natomiast filtry mineralne odbijają 
lub rozpraszają promieniowanie słoneczne. Bardziej sku-
teczne i bezpieczniejsze dla kobiet w ciąży, choć mające 
gorszą konsystencję, są filtry mineralne. Nie wnikają one 
w skórę, nie powodują więc podrażnień i chronią przed 
powstawaniem przebarwień. Istotne jest, aby sprawdzić, 
czy taki krem lub balsam chroni zarówno przed promie-
niowaniem UVA, jak i UVB. Należy również stosować filtry 
z jak najwyższymi faktorami SPF, minimum to filtr SPF 30. 
Kosmetyk z filtrem należy wklepać w skórę co najmniej 
20 minut przed pierwszą ekspozycją na słońce, a następ-
nie z częstotliwością mniej więcej co 2–3 godziny.

Tekst: Joanna Siemińska

Dziennikarka, branże medical i beauty

Mama Kacpra i urszulki
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Ciąża to bez wątpienia prawdziwy cud. Przez dzie-
więć miesięcy pod sercem kobiety rozwija się nowy, 
maleńki człowiek. Brzuch jest dla niego bezpiecz-

nym miejscem, w którym rośnie i dojrzewa po to, aby 
w końcu pojawić się na świecie! Radość świeżo upieczonej 
mamy nie ma wtedy granic. Jedyne, co może ją przyćmić, 
to okres połogu i dochodzenia do siebie, które dla wielu 
kobiet mogą być trudne. Również ze względu na wygląd 
ciała, które w wielu przypadkach bardzo mocno zmienia 
się w trakcie ciąży i po porodzie. Tym mamom najczęściej 
przeszkadza właśnie stan ich brzucha. O to, jak wspomóc 
jego poprawę, pytamy dr Marka Wasiluka, lekarza medy-
cyny estetycznej z warszawskiego Centrum Medycyny 
Nowoczesnej Triclinium, jedynego Polaka z dyplomem 
MSC Aesthetic Medicine University of London, autora eks-
perckiego bloga marekwasiluk.pl

Brzuch i jego okolice
Z oczywistych względów brzuch i jego okolice są w trak-
cie ciąży narażone na naprawdę ciężką próbę. Większość 
młodych mam zmaga się w jego obrębie z problemami, 
takimi jak nadmiar tkanki tłuszczowej, mało jędrna, obwisła 
skóra i rozstępy. W przypadku kobiet rodzących poprzez 
cesarskie cięcie dodatkowym problemem jest też blizna. 
Dr Marek Wasiluk, lekarz medycyny estetycznej z warszaw-
skiego Centrum Medycyny Nowoczesnej Triclinium, radzi, 
aby przede wszystkim nie przerażać się, że za raz po poro-
dzie brzuch nie jest tak płaski jak kiedyś. Dajmy mu trochę 
czasu na dojście do siebie. Przez pierwszych kilka tygodni 
macica będzie się kurczyć – to na pewno spowoduje lepszy 
wygląd. Skóra przez dziewięć miesięcy regularnie się nacią-
gała, teraz musi mieć prawie tyle samo czasu na to, żeby 
zmniejszyć swój rozmiar. Nie jest więc jeszcze przesądzone, 
jak będzie ostatecznie wyglądać. Jeśli po pewnym czasie 
nadal przeszkadza nadmiar skóry i tkanki tłuszczowej, wte-
dy można skorzystać z dostępnych rozwiązań medycyny 

Jak poprawić 
wygląd brzucha 

po ciąży?

estetycznej – radzi specjalista. Inaczej jest w przypadku 
rozstępów i blizny po cesarskim cięciu. Tutaj czas gra na 
niekorzyść i im wcześniej zareagujemy, tym większe są 
szanse na pozbycie się tych przypadłości – dodaje.

Rozstępy 
Na świeże rozstępy można zadziałać już nawet około 
dwóch, trzech tygodni od porodu. Najlepszą metodą niwe-
lującą ten problem jest frakcyjna radiofrekwencja mikro-
igłowa, wykonywana w Triclinium autorskimi parametrami 
leczenia. Metoda dzięki specjalnej głowicy pozwala mocno 
podgrzać tkankę wewnątrz ubytku i zastymulować jej odbu-
dowę. Jak mówi dr Marek Wasiluk, skuteczność leczenia 
rozstępów za pomocą tej technologii to umiejętne wyko-
rzystanie jej możliwości. Posiadanie dobrego urządzenia 
nie wystarczy, trzeba jeszcze umieć dobrać odpowiednie 
parametry do każdej pacjentki, a to potrafi tylko doświad-
czony lekarz. Ja byłem w tym pionierem i sam opracowy-
wałem parametry, które dziś pozwalają pozbyć się u moich 
pacjentek nawet 100% rozstępów zanikowych, co jest nie-
osiągalne za pomocą innych metod – tłumaczy specjalista. 
Efekty terapii widać już kilka tygodni po pierwszym zabie-
gu, choć zwykle trzeba go powtórzyć kilka razy. Ostateczna 
liczba cykli jest uzależniona od typu i rozległości rozstę-
pów oraz zdolności regeneracyjnych organizmu. Zabiegi 
są wykonywane w odstępach od sześciu do ośmiu tygodni. 
Ostateczne efekty widać po kilku miesiącach po ostatnim 
zabiegu (tyle trwa proces odbudowy kolagenu w skórze).

Wiotka skóra 
Rozwiązaniem w przypadku tego problemu ponownie jest 
frakcyjna RF mikroigłowa, co sprawia, że jest to zabieg 
idealny dla kobiet cierpiących po porodzie jednocześnie 
z powodu rozstępów i wiotkości skóry brzucha. Czasami 
terapia wymaga połączenia z frakcyjną rf mikroigło-
wą innych zabiegów, takich jak HIFU i laser frakcyjny.  m
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Taka potrzeba jest zależna od konkretnego przypadku, co 
ocenia lekarz na wizycie konsultacyjnej. Nie można również 
zapomnieć o mięśniu prostym brzucha, który po porodzie 
jest zazwyczaj wiotki. Aby poprawić jego napięcie, warto 
poddać się elektrostymulacji.

Nadmiar tkanki tłuszczowej 
To zmora wielu świeżo upieczonych mam. Jeśli dieta i ćwi-
czenia nie wystarczą, medycyna estetyczna dysponuje 
szeregiem zabiegów wspomagających likwidację miej-
scowo zgromadzonej tkanki tłuszczowej. Brzuch jest więc 
do nich idealny. Najbardziej inwazyjna, ale też dająca naj-
szybsze efekty, jest liposukcja, polegająca na miejscowym 
odessaniu tkanki tłuszczowej. Inną skuteczną metodą jest 
lipoliza iniekcyjna, czyli ostrzykiwanie tłuszczu prepara-
tem, który powoduje jego rozpuszczenie. Jak twierdzi dr 
Marek Wasiluk, najlepiej sprawdza się w połączeniu z kawi-
tacją ultradźwiękową. Taka terapia jest bardziej bezpiecz-
na od liposukcji, ale również pozwala znacznie wpływać 
na kształt brzucha. Najpierw ostrzykiwany jest on prepa-
ratem, który powoduje rozpuszczenie tkanki tłuszczowej 
(podaje się go głęboko igłą). Następnie tkanka poddawana 
jest zabiegowi kawitacji ultradźwiękowej – wysyłane ultra-
dźwięki tworzą falę uderzeniową, która rozrywa komór-
ki tłuszczowe. Zabieg nadaje się dla osób z odpowiednio 
nawodnioną i niezbitą tkanką tłuszczową. 
Istnieją również nieinwazyjne metody, takie jak np. krio-
lipoliza czy ciepły laser lipolityczny. Powodują niszcze-
nie komórek tłuszczowych. Jednocześnie zabiegi te są 
bezpieczne i nie uszkadzają ciągłości skóry. Ciepły laser 
lipolityczny to najnowocześniejsza nieinwazyjna metoda 
redukcji tkanki tłuszczowej dostępna w Triclinium. Przy 
pomocy specjalnych aplikatorów penetruje on tkankę 
tłuszczową na głębokość do 3 cm i podgrzewa ją do tem-
peratury 42–47˚C. Jest to temperatura, która powoduje 
trwałe zniszczenie komórek tłuszczowych, a przez to efekt 
wyszczuplenia, bez uszkodzenia skóry. Kwasy tłuszczowe 
po zabiegu są wydalane w sposób naturalny z organizmu. 
Trwa to do 12 tygodni. Zabieg jest całkowicie niebolesny, 
trwa od 30 min do 2 godz., w zależności od powierzchni 
poddanej zabiegowi.

Informacje o ekspercie 
Dr Marek Wasiluk – specjalista medycyny estetycznej. Jako pierwszy 
i jedyny Polak ukończył studia MSC in Aesthetic Medicine (studia 
magisterskie, Medycyna Estetyczna) w szkole Barts and The London 
School of Medicine and Dentistry na prestiżowym uniwersytecie Queen 
Mary University of London. Właściciel warszawskiego Centrum Medycyny 
Nowoczesnej Triclinium. Autor eksperckiego bloga www.marekwasiluk.pl 
i książki pt. „Medycyna estetyczna bez tajemnic”.

Blizna po „cesarce” 
Na bliznę przerostową w Triclinium stosujemy terapię 
łączoną: najpierw wykorzystując nowoczesny i unikatowy 
laser bromkowo-miedziowy, którego działanie powoduje 
jednocześnie spłaszczenie i zblednięcie blizny, a następnie 
laser frakcyjny, który odbudowuje powstałe w skórze braki, 
dzięki czemu wyrównuje jej strukturę.
Opisanym powyżej defektom brzucha po ciąży możemy 
skutecznie zaradzić w gabinecie medycyny estetycznej.  
Należy pamiętać jednak, że kluczowe zawsze jest znale-
zienie odpowiedniego specjalisty, który holistycznie spoj-
rzy na stan i wygląd brzucha, potrafi mądrze skonstruować 
terapię i dysponuje różnymi metodami, które wzajemnie 
się uzupełniając, dają najlepsze efekty leczenia.

po zabieguprzed zabiegiem
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4 SZPAKI
www.4szpaki.pl

DLA ZDROWIA I NATURY
Proste i naturalne kosmetyki Mydlarni Cztery Szpaki 
są zdrowe dla skóry. Mają  jeszcze ważną zaletę – ich 
skład, produkcja i opakowania nie szkodzą środowisku. 
Praktycznie od początku swojej działalności mydlarnia 
stawiała na pakowanie zarówno kosmetyków, jak i paczek 
wysyłanych do klientów zgodnie z zasadami zero waste. 
Szpaki starają się maksymalnie ograniczyć wykorzysty-
wanie plastiku tam, gdzie swobodnie można go zastąpić 
czymś innym. Swoje mydła pakują w papier, dezodoranty 
w kremie i masła do szklanych słoiczków i metalowych 
puszek, a olejki czy serum sprzedają w szklanych bute-
leczkach. Najpopularniejszym, znanym w całej Polsce pro-
duktem mydlarni jest jej bestsellerowy szampon do wło-
sów w kostce. Teraz dołączyła do niego również odżywka 
w kostce i hit w duchu zero waste – mydło Lastryko stwo-
rzone ze skrawków innych mydeł.

NATURALNA ŚWIADOMOŚĆ
Kosmetyki Czterech Szpaków to nie tylko minimali-
styczne i dopracowane w najdrobniejszym szczególe 
receptury – to przede wszystkim ekologiczne surowce, 
niejednokrotnie pozyskiwane lokalnie, bez szkody dla 
środowiska. Białostocka mydlarnia dostrzegła ogromny 
potencjał w zimnotłoczonych, nierafinowanych olejach 
roślinnych czy w znanych od lat ze swoich dobroczynnych 

W duchu  
zero waste

właściwości, ale nieco zapomnianych ziołach i roślinach. 
Z powodzeniem wykorzystuje zalety niepozornego kwiatu 
koniczyny, który okazuje się wspaniale działać na skórę, 
czyniąc ją bardziej elastyczną i odmłodzoną; hojnie, ale 
rozsądnie dodaje do swoich kosmetyków lawendę, melisę, 
nagietek czy rozmaryn, wydobywając z nich to, co najlep-
sze dla zdrowia i samopoczucia. Używając kosmetyków, 
które wyszły spod zdolnych rąk Szpaków, zyskujemy świa-
domość, że mamy do czynienia z czymś prostym, zdro-
wym, a jednocześnie dającym niespodziewanie dużo przy-
jemności. Bo tę rolę swoich produktów – bezpośrednio 
powiązaną z szeroko pojętym relaksem – Cztery Szpaki 
lubią podkreślać. Kosmetyki powinny nie tylko nieść ze 
sobą konkretne, wymierne efekty dla skóry, lecz także 
sprawiać, że proste działania pielęgnacyjne staną się rytu-
ałami, które chce się powtarzać i celebrować na co dzień.

LOKALNY BIZNES
Mydlarnia Cztery Szpaki to białostocka rodzinna firma 
stworzona z pasji i potrzeby wytwarzania kosmety-
ków opartych na naturalnych surowcach. Jej założyciele 
początkowo tworzyli kosmetyki wyłącznie na użytek 
swój, rodziny i przyjaciół. Po czasie okazało się jednak, 
że zainteresowanie i popyt są tak duże, że otwarcie wła-
snej mydlarni po prostu musi być naturalną konsekwencją 
tych działań.
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Opracowując receptury naszych produktów, staramy się korzystać 
z surowców od lokalnych producentów – bo dobrze jest się wzajemnie 
wspierać. Ważne jest też dla nas Wasze zdrowie, ale i środowisko.
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PEELING CUKROWY DYNIA Z IMBIREM to kosmetyk 
przeznaczony do codziennej pielęgnacji skóry każdego typu. 
Efektywnie wygładza skórę, za co odpowiadają wchodzące 

w jego skład naturalne kryształki cukru. Aromatyczna 
pielęgnacja ciała sprawia, że skóra staje się miękka, gładka 
i przyjemnie pachnąca. Peeling wyróżnia słodki zapach dyni 

i imbiru. Preparat testowany dermatologicznie i alergologicznie.  
Cena 20 zł. Ziaja, www.e-ziaja.com

ODŻYWKA DO WŁOSÓW W KOSTCE ma za zadanie 
ułatwiać rozczesywanie włosów po umyciu i sprawiać, że 

będą wygładzone, błyszczące i miękkie. Swoje funkcje 
pełni dzięki dobrze przemyślanej i skomponowanej 

recepturze. W jej składzie znajdziemy m.in. masło kakaowe, 
oleje: sezamowy, arachidowy i z krokosza barwierskiego. 
Ta kompozycja za główny cel stawia sobie maksymalne 

odżywienie, wzmocnienie i ochronę włosów przed nadmierną 
utratą nawilżenia, wypadaniem i szkodliwymi czynnikami 

zewnętrznymi. Cena 39 zł. Mydlarnia 4Szpaki, www.4szpaki.pl

POMADKA OCHRONNA 
DO UST SUN CARE z filtrem 
zabezpiecza skórę ust przed 

niekorzystnym działaniem 
słońca, delikatnie natłuszcza 

i pozostawia subtelny film 
ochronny. Witamina E oraz filtry 

UV SPF 30 chronią usta przed 
nadmiernym wysuszaniem. 

Witamina A oraz wysokiej 
jakości składniki tłuszczowe 

wzmacniają warstwę lipidową 
naskórka. Usta wyglądają świeżo 

i naturalnie. Pomadka poprawia 
koloryt oraz wygląd ust,  

a także zmniejsza skłonność  
do pierzchnięcia. Cena 8 zł. 

Floslek, www.floslek.pl

KUBEK KEEPCUP ORIGINAL CLEAR EDITION jest ekologiczny 
(wielokrotnego użytku), a dodatkowo zachwyca oryginalnym 

wzornictwem. Wersja Clear wyróżnia się korpusem wykonanym  
z Tritanu™ – przezroczystego, lekkiego, wytrzymałego  

i nietoksycznego tworzywa sztucznego. Kubek ma niepowtarzalny 
design i różnorodną kolorystykę. Jest świetnym rozwiązaniem, jeśli 

chcemy zabrać ze sobą napój do samochodu czy na spacer. KeepCup 
nie jest kubkiem termicznym. Nie należy go myć w zmywarce 

ani używać w kuchence mikrofalowej. Cena 53 zł (poj. 340 ml). 
KEEPCUP, www.coffeedesk.pl

SZCZOTECZKA LUNA™ PLAY PLUS przeznaczona jest 
do oczyszczania każdego rodzaju skóry twarzy. Po jej użyciu 

skóra jest czysta, delikatna, gładka i promienna. Szczoteczka 
usuwa ze skóry obumarłe komórki i pozostałości makijażu, 

dokładnie oczyszcza zatkane pory i usuwa nadmiar serum oraz 
delikatnie masuje twarz, wspierając mikrokrążenie w skórze. 

Jest wodoszczelna i nadaje się do użycia pod prysznicem. 
Dzięki kompaktowym rozmiarom łatwo zmieści się w każdej 

kosmetyczce, torebce, plecaku lub torbie sportowej. Zasilana 
na baterie. Cena 199 zł. Foreo, www.foreo.com/pl

KREM DO CIAŁA Z SERII 
BABASSU OIL & SEAWEED  

z olejem babassu i algami morskimi 
chroni przed powstawaniem 
tzw. skórki pomarańczowej. 

Jego ekoreceptura jest bogata 
w specjalistyczny kompleks 

ekstraktów z ruszczyka, skórki 
cytryny, nawłoci oraz traganka, 

który pobudza mikrokrążenie krwi. 
Korzystnie wpływa na metabolizm 
tkanki tłuszczowej oraz zmniejsza 
obrzęki w miejscach dotkniętych 

cellulitem. Wysoka zawartość masła 
shea i kakaowego ogranicza utratę 

wody z naskórka. Krem nawilża, 
poprawia elastyczność  

i zapobiega przesuszeniom. 
Cena 55 zł (200 ml). 

Stara Mydlarnia, 
www.staramydlarnia.pl
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SUKIENKA DREAMGIRL 
ma podkreślający sylwetkę krój  

i rozkloszowany dół, co zapewnia 
wyjątkową wygodę noszenia.  

To doskonała propozycja 
zarówno na co dzień, jak  

i do pracy. Dzięki głębokiemu 
dekoltowi i elastycznej 

tkaninie model doskonale 
sprawdzi się również podczas 
karmienia piersią. Wszystkie 

barwniki i substancje użyte do 
wykończenia dzianiny są zgodne 
z OEKOtex® Standard 100. Cena 

449 zł. RISK made in Warsaw,  
www.riskmadeinwarsaw.com

BALERINY POINTY HEART SOFT PINK/ROSE z kolekcji 
Melissa wykonano z unikatowego, pachnącego tworzywa Mel-flex  

(mieszanka kauczuku i plastiku). Są bardzo elastyczne i lekkie. 
Dopasowują się do stopy podczas noszenia, dzięki czemu są 

wyjątkowo wygodne i nie powodują otarć. Baleriny przypadną do  
gustu wszystkim miłośniczkom mody, poszukującym 

praktycznego obuwia. Cena 399 zł. Melissa, www.hegos.eu

LUNCH BOX SQUARE BLOSSOM to duży, pojemny  
i dwupoziomowy pojemnik, który pomieści naprawdę sporą  

porcję jedzenia. Gdziekolwiek jesteśmy – podczas spaceru czy  
w podróży – łatwo podgrzejemy w nim swój posiłek. Można 
go używać w mikrofalówce, a po skończonym posiłku myć 

w zmywarce. Wyróżnia się funkcjonalnością oraz wysoką jakością 
tworzyw użytych do produkcji (bez BPA). Wewnętrzna przekładka 

pozwala na organizację jedzenia, a dołączone gumki na spinanie 
jednego lub dwóch pudełek. Gwarancja 3 lata. Cena 147 zł. 

Monbento, www.bentomania.pl

BRANSOLETKI Z KOLEKCJI TWINKLE wykonano z kamieni 
naturalnych i pozłacanego mosiądzu. Dodatkowo mają oryginalne 
zdobienia i przywieszki wysadzane cyrkoniami. Do ich wykonania 

użyto kamieni, takich jak: hematyt grafitowy, srebrny oraz 
howlit biały fasetowany. Bransoletki będą eleganckim i modnym 

dodatkiem do każdej stylizacji młodej mamy. Cena od 45 zł. 
By Dziubeka, www.bydziubeka.pl

ROWER LILLE 7 to propozycja dla miłośniczek aktywnego 
spędzania czasu. Rower jest wyjątkowo wygodny, funkcjonalny  

i ma modne, wysmakowane detale. Dzięki uniwersalnej konstrukcji 
Lille 7 sprawdzi się nie tylko w mieście, lecz także podczas 

weekendowych wyjazdów za miasto. W zestawie: kosz plastikowy  
z wkładem, podpórka, tylny bagażnik zintegrowany z ramą, błotniki, 

dzwonek. Cena 2599 zł. LeGrand, www.3gravity.pl

PLECAK I MINIPLECAK DOLCE VITA CUTE BIRDS to idealny 
zestaw dla mamy i córki. Miniplecak dzięki praktycznemu 
paskowi w ciągu chwili można zamienić w oryginalną torebkę. 
Niepowtarzalne wzory sprawiają, że jest 
niezwykle stylowy, a jego kolorowe wnętrze 
pomieści najpotrzebniejsze rzeczy. 
Plecak dla mamy ma klasyczny, 
wygodny krój. Funkcjonalne 
kieszenie wewnątrz i na 
zewnątrz umożliwiają 
uporządkowanie 
zawartości plecaka tak, 
by wszystko było na 
swoim miejscu.  
Cena zestawu 538 zł. 
La Millou,  
www.lamillou.com
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partner działu
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odpowiednie dla niemowlaka i przedszkolaka; kupić szafę 
odpowiednią od razu dla przedszkolaka, a nawet ucznia; 
zaopatrzyć się w komodę z przewijakiem, która równie 
dobrze wygląda bez niego; zainwestować w dywan z mate-
riału, który łatwo prać, najlepiej w stonowanych kolorach. 
Kiedy maluch podrośnie, małe łóżeczko trzeba będzie 
zastąpić większym; wstawić stolik z krzesełkami; dokupić 
regał z otwartymi półkami i mobilne pudła na zabawki.
W doborze kolorystyki dziecięcych pokoi warto stawiać na 
barwy, które będą odpowiednie zarówno dla przedszko-
laka, jak i ucznia. Farby powinny być odporne na szorowa-
nie i zmywanie – w pokoju maluchów bardzo łatwo o zabru-
dzenia. Jeżeli decydujemy się na ułożenie tapety, najlepiej 
jeśli będzie flizelinowa, ponieważ jest znacznie bardziej 
trwała od papierowej i łatwiej ją ułożyć. Warto też pomy-
śleć o pomalowaniu fragmentu ściany farbą tablicową 

Urządzenie pokoju dla najmłodszych to wbrew pozo-
rom duża odpowiedzialność i niełatwe zadanie. 
Musimy pamiętać, że tworzymy przestrzeń, w któ-

rej dziecko będzie mieszkać przez kilkanaście lat, dorasta-
jąc i zmieniając swoje upodobania. W tak długim czasie 
nie unikniemy remontu i zmiany wystroju. Dlatego warto 
zwrócić uwagę na to, aby elementy, których modyfika-
cja wymaga większego nakładu pracy (np. rozprowadze-
nie instalacji elektrycznej lub wykończenie ścian), mogły 
posłużyć dłużej niż rok, dwa czy nawet pięć lat. 
Pamiętajmy też o tym, że już po trzech latach nasz malu-
szek stanie się przedszkolakiem i jego potrzeby znacz-
nie się w tym czasie zmienią. Co zrobić, żeby w przyszło-
ści łatwo i tanio dostosowywać do nich pokój dziecięcy? 
Najważniejsze to: wykończyć ściany farbą lub tapetą, 
które długo nie będą wymagały zmiany, dobrać kolory 

Każdy maluch potrzebuje wygodnej i bezpiecznej przestrzeni 
do prawidłowego rozwoju. Podpowiadamy, jak wykończyć i umeblować 
pokój dziecięcy, nie ponosząc przy tym zbyt dużych kosztów.

Pokój dziecka
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Wielofunkcyjny dwustronny MATERAC to 
doskonały produkt do rozwoju sensorycznego 
dzieci już od pierwszych dni życia. Kolorystyka 

pokrowców przyciąga uwagę, rozwija zdolności 
motoryczne i manualne maluszka. Dostępny 

w kilku wersjach kolorystycznych. Odpowiednio 
duża powierzchnia i grubość materaca 

zapewniają dziecku swobodną zabawę oraz 
komfort i bezpieczeństwo. Specjalnie dobrany 

rodzaj tkaniny nie sprzyja rozwojowi alergenów 
i roztoczy, jest łatwy w utrzymaniu w czystości. 

Zdejmowany pokrowiec z możliwością 
prania. Dostępne w kilku rozmiarach m.in. 

rozmiary 200 x 150 x 2 cm, 150 x 150 x 2 cm. 
Cena od 249 zł. Matlander, www.matlander.pl

REGAŁ Z KOLEKCJI MANHATTAN 
PHOEBE nawiązuje kształtem do 

budynków, ma minimalistyczną 
i ażurową formę. To świetna propozycja 

do każdego dziecięcego pokoju. 
Zastosowane rozwiązania pobudzają 

kreatywność dziecka, zachęcają je 
do zabawy, a przy okazji ułatwiają 

organizację i porządkowanie zabawek. 
Bellamy, www.bellamy.plFARBA DEKORACYJNA LET’S 

SHINE PRIMACOL DECORATIVE 
po wyschnięciu tworzy odporną 

na szorowanie na mokro, matową 
powłokę, która mieni się niezliczoną 
ilością błyszczących drobinek. Efekt 

dekoracyjny przypomina rozgwieżdżone 
nocą niebo, a jego intensywność 

wzrasta wraz z natężeniem źródła 
światła. Dostępna w 32 oryginalnych 
kolorach, które doskonale sprawdzą 

się zarówno w salonie, sypialni, jak 
i pokoju dziecięcym. Do wyboru dwa 

rodzaje brokatu: srebrny i złoty. Produkt 
spełnia wytyczne normy EN 71-3 

„Bezpieczeństwo zabawek”.  
Cena ok. 70 zł (2 l). Primacol,  

www.primacoldecorative.com

FARBA MAGNETYCZNO- 
-TABLICOWA to wygodne 

połączenie dwóch efektów: farby 
tablicowej i magnetycznej. Na takiej 

powierzchni można pisać kredą, 
a także przyczepiać kolorowe 

obrazki za pomocą magnesów. 
Po całkowitym wyschnięciu „tablicę” 

można zmywać wilgotną ściereczką 
lub gąbką. Farba charakteryzuje 

się doskonałą twardością, 
przyczepnością powłoki do podłoża 

oraz odpornością na wodę.  
Cena ok. 80 zł (0,75 l). Primacol,  

www.primacoldecorative.com

THOMAS CYCLOONE HYBRID LED 
PARQUET to odkurzacz hybrydowy 
umożliwiający odkurzanie z filtrem 

cyklonowym lub filtrem wodnym. Przy 
konieczności szybkiego sprzątnięcia 

możemy użyć filtru cyklonowego, a gdy 
chcemy dokładnie sprzątać – filtru 

wodnego. Filtr cyklonowy ma oddzielne 
komory na duże zanieczyszczenia 

oraz na drobny kurz. Komorę na duże 
zanieczyszczenia możemy łatwo 

opróżnić po każdym odkurzaniu, co 
ważne – bez kontaktu z drobnym, 

alergicznym pyłem i kurzem. Poza filtrem 
wodnym za filtrację odpowiada filtr 

HEPA13, filtr z węglem aktywowanym 
oraz mikrofiltr powietrza wylotowego. 

Cena ok. 1299 zł. Thomas,  
www.idealnyodkurzacz.pl

ŁÓŻECZKO RATTANOWE wpisuje 
się w modny w aranżacji wnętrz 
trend eko. Zostało zaprojektowane 
tak, aby w pierwszych tygodniach po 
urodzeniu maluszek był zawsze blisko 
mamy. Wykonane z naturalnego 
rattanu, bardzo lekkie, wytrzymałe 
i łatwe w przenoszeniu. Odpowiednie 
dla dzieci o wadze do 9 kg. Wymiary 
90 x 50 x 70 cm. Cena 869 zł. 
Childhome, www.childhome.pl
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niezbędne będą stolik i krzesła dostosowane do wzro-
stu dziecka. Należy je ustawić blisko okna, gdyż naturalne 
światło znaczenie lepiej niż sztuczne wpływa na wzrok 
dziecka, a ponadto równomiernie oświetla strefę twór-
czą. Niezbędna będzie też lampka biurkowa, gdy światło 
naturalne okaże się niewystarczające. W pobliżu stolika 
umieśćmy również półki i szuflady na kredki, flamastry, 
farby i kartki. Przedszkolak powinien też mieć już własną 
szafę, dzięki której będzie mógł samodzielnie kompleto-
wać ubrania i uczyć się odkładania ich na miejsce, a tym 
samym utrzymywania porządku. Oprócz szafy przydatna 
będzie również komoda. Jeżeli pokój jest mały i brakuje 
na nią miejsca, można sobie poradzić, wydzielając w sza-
fie strefę kilku szuflad. Otwarte półki to kolejny element, 
którego nie powinno zabraknąć w pokoju przedszkolaka. 
Można na nich ustawiać kolekcję zabawek: samocho-
dów, misiów czy lalek. Powinno się tam również znaleźć 
miejsce na ulubione książki malucha. Układając przed-
mioty na półkach, dziecko będzie się uczyć utrzymywania 
porządku, a zarazem może wymyślać różne zabawy. Półki 
nie powinny być zbyt wysoko – dotyczy to także regału. 
Dziecko powinno samodzielnie, bez wchodzenia na krze-
sło, dosięgać każdego miejsca mebla. Trzeba bezwzględ-
nie zadbać o solidne przymocowanie do ściany nie tylko 
wiszących półek, ale także regału.

Wygodnie i bezpiecznie
Meble w pokoju przedszkolaka powinny być dostosowane 
do wzrostu dziecka, ale przede wszystkim bezpieczne 
– nie mogą umożliwiać maluchowi wspinaczki na szafki 
czy regały. Warto zwrócić uwagę na zaokrąglenie możliwie 
wszystkich kantów występujących na wysokości głowy 
dziecka i wokół otwartej przestrzeni na środku pokoju, po 
której może biegać. A także na to, czy sprzęt jest z certyfi-
katem bezpieczeństwa – spełnia normy narzucone między 
innymi przez Unię Europejską. Przedszkolak powinien mieć 
już tradycyjne, wygodne łóżko, ale może być ono ograni-
czone na krawędziach drabinkami, tak żeby nie wypadł na 
podłogę. Żeby uniknąć kupowania nowego mebla, kiedy 
dziecko pójdzie do szkoły, warto zainwestować w łóżko, 

– rysowanie na niej będzie dla malucha świetną zabawą 
i być może uchroni nas przed zniszczeniem przez niego 
reszty okładzin.

przestrzeń Dla niemowlaka
Pokój niemowlaka to miejsce, które powinno być wygodne 
przede wszystkim dla jego opiekunów. Maluch potrzebuje 
jedynie bezpiecznego i wygodnego łóżeczka do snu – to 
najważniejszy mebel w tym pomieszczeniu. Oprócz niego 
niezbędne będą miejsca do pielęgnacji oraz odpoczynku 
i karmienia. Duży fotel ustawiony w pobliżu łóżeczka 
pozwoli wygodnie nakarmić maluszka i odpocząć lub przy 
nim poczuwać. Niewielki stolik przy fotelu będzie funk-
cjonalnym pomocnikiem na butelkę z mlekiem, szklankę 
wody czy inne przydatne podczas karmienia akcesoria. 
Ustawienie komody w sąsiedztwie łóżeczka pozwoli na 
wygodny do niej dostęp podczas przebierania dziecka 
lub wykonywania czynności higienicznych. Jeśli mebel 
jest głęboki i ma szeroki blat, można na  nim zainsta-
lować przewijak i ustawić niezbędne akcesoria higie-
niczne. Jeśli jednak na komodzie nie ma miejsca, przewi-
jak można zamontować na łóżeczku. W pokoju przyda się 
również niewielki dywan, na którym maluszek będzie mógł 
rozwijać swoje umiejętności ruchowe. 

Pokój dla przedszkolaka
Rozpoczęcie edukacji przedszkolnej to dla dziecka wielka 
zmiana. Takie zmiany powinny też zajść w jego pokoju. 
Warto stworzyć dziecku przestrzeń do swobodnej i kre-
atywnej zabawy, ale zarazem taką, która będzie wspierać 
naukę samodzielności. Dzieci w tym wieku zaczynają mieć 
już konkretne zainteresowania, które również warto roz-
wijać i pielęgnować. Projektowanie pokoju najlepiej roz-
począć od wyznaczenia trzech stref: snu, zabawy i nauki. 
W pierwszej warto zadbać o wygodne łóżko, szafkę nocną 
lub półkę na ulubione książeczki, a także lampkę nocną lub 
kinkiet. Przestrzeń do zabawy to również bardzo ważne 
miejsce w pokoju przedszkolaka. Wyznaczy je dywan roz-
łożony na środku pokoju. Dobrze też, aby w pokoju znala-
zły się mobilne pudła na zabawki, które dziecko może swo-
bodnie przesuwać między kątem pokoju a strefą zabawy. 
Nad tą częścią zwykle umieszcza się też górne, główne 
oświetlenie. Ostatnia to strefa nauki (twórcza) – tutaj 
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które będzie rosło (wydłużało się) razem z nim. Dzięki temu 
do wymiany pozostanie nam jedynie materac.
Bezpieczeństwo jest szczególnie ważne, gdy dotyczy pro-
duktów przeznaczonych dla najmłodszych. O tym, czy są 
bezpieczne, świadczą certyfikaty (znaki) zgodności z nor-
mami wydane przez uprawnione laboratorium. Bardzo 
ważne jest sprawdzenie, jakich użyto środków (a zwłaszcza 
bejc, lakierów czy farb) do ich produkcji. Trzeba pamiętać, 
że meble dla dzieci powinny być wykończone produktami 
na bazie wody i nie mogą zawierać metali ciężkich, o czym 
świadczą atesty PZH. Na przykład znak CE na łóżeczku dla 
niemowlaków świadczy o tym, że spełnia ono wymaga-
nia norm PN-EN 1130-1 oraz PN-EN 1130-1 dotyczących 

bezpieczeństwa materiału wykorzystanego do ich wypro-
dukowania oraz konstrukcji – odległości między szcze-
belkami, wytrzymałość na obciążenie, a nawet wielkość 
otworów na śrubki. Istnieją również normy dotyczące prze-
wijaków zintegrowanych z komodą i szaf dla najmłodszych 
dzieci: EN 12221-1:1995, EN 71-3:1994/2000 i EN 1727. 
Zawierają wytyczne dotyczące ich konstrukcji: stabilność, 
blokowanie półek przed wypadnięciem, możliwość przy-
cięcia bądź zakleszczenia palców i możliwość przymoco-
wania do ściany.

Z architektem czy bez?
Amator bez odpowiedniej wiedzy ma małe szanse na zro-
bienie czegoś równie dobrze jak profesjonalista z wie-
loletnim doświadczeniem. Rolą architekta wnętrz jest 
pomoc w doborze optymalnych kolorów, mebli i dodat-
ków oraz ich rozmieszczenie w taki sposób, by zapewnić 
wygodę, estetykę, a w przypadku pokoju dziecięcego – 
dobre warunki do rozwoju dziecka i jego bezpieczeństwo. 
Propozycją dla osób o mniej zasobnym portfelu oraz tych, 
którzy wolą wykazać się kreatywnością, ale ze wsparciem 
fachowców, sągotowe projekty wnętrz tworzone przez 
profesjonalistów, dostępne w internecie (na przykład 
smyki.pl). Zawierają kompletne rysunki techniczne, wizu-
alizacje i listy materiałów, czyli gotowy zestaw elemen-
tów, które pozwalają rozpocząć aranżację. Koszt goto-
wego projektu jest wielokrotnie mniejszy niż tworzonego 
na zamówienie. Korzyścią z jego zakupu jest gotowa lista 
wyposażenia z linkami do sklepów, dzięki której oszczędza 
się wiele czasu potrzebnego do ich samodzielnego wyszu-
kiwania i dopasowywania produktów, a zaoszczędzony 
czas możemy poświęcić dziecku. 

Tekst: weronika boroń

architekt, mama franka



Podaruj dziecku pokój marzeń! Znajdź pomysł na
Smyki.pl

Projekty Gotowe pokoi dla dzieci pasują do projektów domów z Kolekcji Muratora. 
Więcej wizualizacji i inspiracji znajdziesz na stronach: 53, 71, 111, 159, 197, 203, 215, 227

DOOKOŁA ŚWIATA
Pokój dla chłopca w wieku szkolnym

BIAŁE OBŁOCZKI
Pokój dla niemowlaka

SCANDI BOY
Pokój dla chłopca w wieku przedszkolnym

MALINOWY OGRÓD
Pokój dla dziewczynki w wieku szkolnym

GOTOWE PROJEKTY POKOI DLA DZIECI
Smyki Design to kolekcja projektów gotowych pokoi dziecięcych, dzięki którym urządzisz pokój dla swojego dziecka

łatwo, szybko i profesjonalnie. Jeśli nie masz czasu, pomysłu lub doświadczenia – pomożemy!

• wybierasz z dzieckiem projekt, który podoba mu się najbardziej • oszczędzasz czas, bo dostajesz listę użytych produktów 
wraz z linkami zakupowymi • możesz zmienić ustawienia mebli dzięki aplikacji 2D • masz pewność, że projekt jest funkcjonalny 

i profesjonalnie przygotowany

Jak to działa? DZIECINNIE PROSTO!

POBIERZ
ZA DARMO

smyki_203_x_275.indd   29 2020-05-08   12:01:29



Mała wielka zmiana  
– dziecięce inspiracje 
Pokój dziecka to szczególne miejsce, w którym maluch się bawi, 
rozwija i dorasta. Powinien pobudzać jego wyobraźnię, być przytulny 
oraz stwarzać pole do nieskrępowanej zabawy.

Warto zadbać o tę przestrzeń i sprawić, aby była 
komfortowa i dostosowana do potrzeb dziecka. 
Jak można uzyskać taki efekt – podpowiada  

arch. Anna Maria Sokołowska, właścicielka biura projekto-
wego Anna Maria Sokołowska Architektura Wnętrz: Pokój 
dziecka to miejsce wyjątkowe. Od początku jest integralną 
częścią świata młodego człowieka. Jest też szczególny 
z  innego powodu – to wnętrze „dorasta” wraz z  dziec-
kiem, a przez to zmieniają się jego wygląd i  charakter. 
Każdy wiek ma swoje wytyczne odnośnie do wystroju, 
a to często powoduje problem, bo rodzice nie są w stanie 
co kilka lat całkowicie zmieniać aranżacji wnętrza. Moim 
zdaniem nie ma potrzeby każdorazowo wymieniać wszyst-
kich sprzętów i mebli. Skupmy się na kolorze i strukturze 
ścian, zazwyczaj to wystarczy. Obecnie mamy bardzo 
bogatą ofertę farb dekoracyjnych, które są niezwykle 
proste w użyciu, a jednocześnie dają niesamowite efekty. m
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SPEKTAKULARNY EFEKT
W pokoju dzieci nie może zabraknąć pozytywnej energii. 
To  jedno z nielicznych wnętrz, w którym możemy „po-
szaleć” z kolorami i specjalnymi efektami. Takie możli-
wości daje nam farba z brokatem Let’s shine Primacol 
Decorative. Do każdego opakowania farby dołączona jest 
torebka ze srebrnym lub złotym brokatem, który po wymie-
szaniu z zawartością sprawia, że dekorowana ściana po-
łyskuje w świetle, a uzyskany efekt jest subtelny i zmienia 
się wraz z natężeniem światła. Farba charakteryzuje się 
doskonałym kryciem i wysoką odpornością na zmywanie. 
Do wyboru mamy aż 32 intrygujących wersji kolorystycz-
nych, które umożliwią dopasowanie kolorystyki do gustu 
zarówno przedszkolaka, jak i nastolatka. 

DLA MAŁEGO ARTYSTY
Jeśli nasze dzieci uwielbiają rysować po ścianach, a my nie 
mamy już siły na ciągłe ich czyszczenie, jest na to proste 
rozwiązanie – stwórzmy miejsce, gdzie w twórczy sposób 
maluchy wyrażą swoje emocje i talent. Możliwości takie 
daje Farba magnetyczno-tablicowa, dzięki której uzyskamy 
powierzchnię o właściwościach tablicy szkolnej i magne-
tycznej. Po tak przygotowanej ścianie można swobodnie 
pisać i rysować kredą czy przyczepiać ozdoby za pomocą 
magnesów. Farba nadaje się do stosowania na wszystkich 
rodzajach ścian wewnątrz budynku. Malowanie nią jest 
bardzo łatwe i nie wiąże się z żadnymi ograniczeniami co do 
miejsca lub kształtu wybranej powierzchni. Po całkowitym 
wyschnięciu „tablicę” można zmywać za pomocą wilgotnej 
ściereczki lub gąbki. Farba charakteryzuje się doskonałą 
twardością oraz odpornością na wodę. 

Taką metamorfozę można przeprowadzić nawet w jeden 
weekend, a następnie, w razie potrzeby, nieco przeme-
blować wnętrze i gotowe – pokój dziecka zmienia się nie 
do poznania.

ZDROWO I BEZPIECZNIE
Wybór farby do pokoju dziecięcego to nie tylko kolor 
i efekt, lecz przede wszystkim bezpieczeństwo produktu. 
Co charakteryzuje taką farbę? Po pierwsze skład, który 
nie spowoduje reakcji alergicznej. Farba powinna zawierać 
minimalną ilość związków organicznych (LZO), dzięki 
czemu nie będzie wykazywać negatywnego wpływu na 
młody organizm. Stosujmy dobrej jakości wodorozcień-
czalne farby lateksowe, które są odporne na szorowanie. 
Tworzą one na ścianie powłokę, z której w łatwy sposób 
usuniemy zabrudzenia. Większość farb Primacol spełnia 
wytyczne normy EN 71-3 „Bezpieczeństwo zabawek”, co 
oznacza dopuszczenie ich do stosowania przy produktach 
i miejscach przeznaczonych dla dzieci. Dodatkowo biała 
Farba Selecta ma europejski certyfikat Eco Label. 

PONADCZASOWA BIEL I DODATKI
We wnętrzach dziecięcych można postawić na natu-
ralne kolorystycznie ściany, które ożywimy barwnymi 
dodatkami. Efekt ten sprawdza się zwłaszcza w pokojach 
maluszków. Biała farba musi ładnie wyglądać, a przede 
wszystkim być funkcjonalna. Najważniejsze kwestie to 
trwałość koloru i powłoki, odporność na szorowanie na 
mokro. Białe farby Selecta marki Primacol Professional 
dają możliwość uzyskania powłoki w macie (Selecta 07), 
satynie (Selecta 10) lub połysku (Selecta 25). Na tak poma-
lowanej ścianie można użyć Szablonów dekoracyjnych 
Primacol Decorative. Dzięki nim wykonamy zarówno poje-
dyncze dekoracje, jak i całe kompozycje. Są wykonane 
z plastiku, w związku z czym nadają się do wielokrotnego 
użytku. To bogactwo motywów i wzorów. Znajdziemy tam 
paski, trójkąty, kwadraty i osobną grupę wzorów skierowa-
nych specjalnie do najmłodszych – zwierzęta, rośliny i ele-
menty krajobrazu.

UNICELL POLAND
unicell@unicell.pl

www.decorative.primacol.pl
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Czyste powietrze
Najlepszym sposobem na zadbanie o czyste powietrze jest 
oczyszczacz. Urządzenie to usuwa niemal 100% cząste-
czek zawieszonych w powietrzu. Chodzi zarówno o szko-
dliwe dla zdrowia pyły smogowe PM2.5 i PM10, jak i kurz, 
bakterie, wirusy, zarodniki grzybów, pyłki roślin, lotne 
związki chemiczne czy nieprzyjemne zapachy. Kluczowy 
jest zastosowany system filtrów. Możemy wyróżnić przede 
wszystkim trzy najczęściej spotykane rodzaje. Pierwszy 
to filtr przedwstępny, który zatrzymuje największe zanie-
czyszczenia (np. sierść zwierząt, włosy, bakterie). Dzięki 
temu bardziej wyspecjalizowane filtry mniej się zużywają. 
Drugim filtrem, w który powinien być wyposażony oczysz-
czacz, jest HEPA 13, a najlepiej HEPA 14. To właśnie on 

Od pewnego czasu mamy świadomość, jak bardzo 
zanieczyszczone jest powietrze wokół nas. Nie 
wszyscy jednak zdają sobie sprawę z tego, że w wielu 

domach stan powietrza nie jest zadowalający przez cały 
rok. Mają na to wpływ nie tylko smog, ale też uwalniane 
z niektórych mebli i materiałów budowlanych toksyczne 
substancje, takie jak ołów, formaldehyd czy węglowodory 
aromatyczne. Mieszają się one z kurzem, pyłkami roślin 
czy zarodnikami grzybów, a wszystko to, niestety, wdy-
chamy do płuc. Stąd już prosta droga do różnych chorób, 
w tym alergii. W codziennym dbaniu o czystość w domu 
warto więc szukać wsparcia w nowoczesnych sprzętach 
i preparatach – dzięki nim odpowiednio zadbamy o naj-
bliższe otoczenie, a przede wszystkim o dobro rodziny. 

Troska o jakość powietrza w domu ma ogromne znaczenie dla każdego 
z nas, a szczególnie dla dzieci, u których układ odpornościowy kształtuje 
się we wczesnych latach życia. Regularne sprzątanie i czyste powietrze 
to najlepszy sposób na zdrowie domowników.

W zdrowym domu
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PŁYN UNIWERSALNY ZIELKO o zapachu 
owoców leśnych czyści praktycznie każdą 
powierzchnię w domu bez konieczności 
spłukiwania. Nie pozostawia smug ani 
zacieków. Wystarczy spryskać, a po kilku 
chwilach przetrzeć ręcznikiem. Do mycia 
dużych powierzchni (np. podłóg) płyn 
należy rozcieńczyć w proporcji 10 ml na 5 l 
wody. Zastosowanie: płytki, terakota, kafle, 
podłogi, blaty, powierzchnie plastikowe, 
meble, zabawki, sprzęt AGD, panele 
winylowe, linoleum, PCV, framugi okien. 
Pojemność 500 ml. Cena ok. 14,99  zł. 
Sylveco, www.sylveco.pl

OCZYSZCZACZ POWIETRZA 
FP-J60EU-W to potrójny system filtrów 

i najmocniejszy spośród dostępnych 
generator jonów Plasmacluster 

(High-Density 25 000). Skutecznie 
neutralizuje zapachy, usuwa widoczne 

zanieczyszczenia, a także unieszkodliwia 
wirusy, drobiny alergizujące, zarodniki 

pleśni oraz grzybów mniejsze niż 
0,3 μ. Przepływ powietrza pod 

kątem 20° zapewnia usuwanie kurzu 
z niższych poziomów, a różne tryby 

pracy umożliwiają m.in. odświeżenie 
garderoby. Urządzenie ma certyfikat 

British Allergy Fundation. Cena 2999 zł. 
Sharp, www.sharphome.eu

BEZPRZEWODOWY ODKURZACZ 
SA-VS3001L to gwarancja porządku 

i czystości w naszym otoczeniu. 
Konstrukcja umożliwiająca manewrowanie 
w zakresie 360° pozwala łatwo posprzątać 

każdą powierzchnię. Właścicieli zwierząt 
ucieszy automatyczna szczotka do 

zbierania sierści, a perfekcjonistów opcja 
podświetlenia odkurzanej powierzchni. 
Akumulator litowy zapewnia do 60 min. 

pracy na jednym doładowaniu. 
Cena 699 zł. Sharp, www.sharphome.eu

PASTA CZYSZCZĄCA ZIELKO o zapachu 
carambola & kaki do czyszczenia trudnych 

zabrudzeń ma szerokie zastosowanie: w kuchni, 
łazience i pomieszczeniach gospodarczych. Nadaje 

się również do wybielania i usuwania plam, a także 
mycia przypalonych naczyń. Wystarczy nanieść 

pastę na zabrudzoną powierzchnię i wyczyścić za 
pomocą wilgotnej gąbki lub szczotki. Zastosowanie: 

armatura łazienkowa, płytki, terakota, kafle, 
fugi, blaty, kuchenki, piekarniki, piece, lodówki, 

przypalone naczynia, elementy ze stali nierdzewnej, 
szyby kominkowe; pranie białych ubrań i usuwanie 

plam. Pojemność 500 g. Cena  ok.  19,99 zł. 
Sylveco, www.sylveco.pl

OCZYSZCZACZ POWIETRZA SHARP 
FP-J30EU-A ma intuicyjną obsługę, niewielki 
rozmiar i przyjemne, zaokrąglone kształty. 
Świetnie sprawdzi się w pokoju dziecięcym, 
gdzie szczególnie zależy nam na czystym 
powietrzu. Urządzenie łączy system filtrów oraz 
generator jonów Plasmacluster. Dzięki temu 
oprócz zanieczyszczeń, takich jak kurz i sierść 
zwierząt domowych, unieszkodliwia też wirusy, 
alergizujące pyłki, roztocza czy zarodniki pleśni 
mniejsze niż 0,3 μ. Dodatkowo neutralizuje 
nieprzyjemne zapachy. Przeznaczony do 
pomieszczeń do 22 m². Ma certyfikat British 
Allergy Fundation. Cena 899 zł.  
Sharp, www.sharphome.eu

Pralka SHARP ES-GFD8145W5-PL ma 
pojemność 8 kg oraz 15 programów prania, 

w tym AllergySmart, który skutecznie usuwa 
alergeny i bakterie. Dodatkowo wyposażono 

ją w specjalny materiał antybakteryjny 
pokrywający łopatki i gumowy kołnierz 

bębna. Dzięki silnikowi inwerterowemu oraz 
opcji konstrukcyjnej Wave Cabinet urządzenie 

pracuje wyjątkowo cicho, nawet podczas 
wirowania. Funkcja EcoLogic dopasowuje 

zużycie wody do załadunku bębna, 
a rozwiązanie Thermojet oszczędza wodę 

i energię elektryczną. Cena 2599 zł.  
Sharp, www.sharphome.eu
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IDEALNE sprzątanie
Regularne sprzątanie to skuteczna ochrona zdrowia 
domowników. Pozwala pozbyć się potencjalnych aler-
genów: kurzu, pleśni, grzybów czy sierści zwierząt. Groźne 
są dla nas również roztocza, które żyją w dywanach, tapi-
cerowanych meblach i materacach. Uczulenie występuje 
w wyniku kontaktu skóry lub błon śluzowych z alergenem. 
Najbardziej oczywistym i najczęściej używanym sprzętem 
do walki z kurzem i roztoczami jest odkurzacz. Już sama 
nazwa niektórych modeli informuje o tym, że zostały 
stworzone z myślą o alergikach. Wyróżniają się przede 
wszystkim wysoką efektywnością w czyszczeniu podłóg 
twardych i dywanów oraz filtrem HEPA 13, który oczyszcza 
powietrze. Standardowo taki filtr pochłania zanieczysz-
czenia o wielkości 0,3 μm ze skutecznością nawet 99,95%. 
Warto też zwrócić uwagę na  dodatkowe wyposażenie 
odkurzacza, takie jak końcówka do odkurzania mebli 
tapicerowanych i materacy albo turboszczotka, która 
jest szczególnie przydatna w usuwaniu sierści zwierząt. 
Dobrym i skutecznym rozwiązaniem, również dla alergików, 
są odkurzacze z filtrem wodnym. Doskonale radzą sobie 
z zatrzymywaniem kurzu, bakterii, zarodników grzybów, 
roztoczy czy pyłków kwiatowych. Ponadto, po odkurzaniu 
powietrze jest lepiej nawilżone, co przekłada się na przy-
jemniejszy mikroklimat w pomieszczeniu. Główna różnica 
pomiędzy odkurzaczem workowym a modelem z filtrem 
wodnym polega na tym, że w tym ostatnim wszelkie zanie-
czyszczenia zostają zatrzymane w pojemniku wypeł-
nionym wodą. Taki odkurzacz zasysa zanieczyszczenia 
i wiąże je w wodzie. Pozbawione zanieczyszczeń i zapachów 
powietrze przechodzi przez filtry osuszające, a następnie 
m.in. przez filtry HEPA i wraca do pomieszczenia. 
Wśród odkurzaczy coraz większą popularność zdobywają 
modele pionowe. Mają one tę dużą zaletę, że są lżejsze, 
bardziej poręczne, a przede wszystkim bezprzewodowe. 
Nie musimy więc wędrować po domu z ciężkim sprzętem 
i walczyć z plątaniną przewodów. Kupując taki odkurzacz, 
zwróćmy uwagę na czas pełnego ładowania oraz pracy na 
akumulatorze. Warto też wybrać sprzęt z jak największą 
liczbą końcówek dostosowanych do różnych powierzchni. 
Sprawdźmy też, czy sprzęt można wygodnie „przerobić” na 
model ręczny. Z takim pomocnikiem wygodnie odkurzymy 
chociażby wysoko umieszczone półki. 

Moc pary
W wygodnym i skutecznym dbaniu o czysty dom mogą też 
pomóc urządzenia do czyszczenia parowego. Dzięki zasto-
sowaniu gorącej pary możemy zapomnieć o detergentach, 
a te nie zawsze są bezpieczne dla dzieci i alergików. 
Nigdy bowiem nie mamy pewności, że któraś z użytych 
w nich substancji nie wywoła groźnej alergii. Za  pomocą 
parownicy ekologicznie i szybko usuniemy nawet najbar-
dziej oporne zabrudzenia. Ponadto urządzenie zabija 
groźne bakterie. Potwierdzają to badania przeprowadzone 
przez Instytut Higieny i Zdrowia Publicznego Uniwersytetu 
w Bonn. Gorąca para wodna świetnie radzi sobie z najpo-
pularniejszymi bakteriami spotykanymi w domu, jak 
np. Salmonella, E. coli, gronkowiec złocisty oraz pacior-
kowiec jelitowy. Niewątpliwym atutem parownicy jest 

odpowiada za zatrzymanie najdrobniejszych cząsteczek 
z powietrza. Przyda się również trzeci filtr – węglowy. 
Zawarty w nim węgiel aktywny łapie w pułapkę lotne 
związki chemiczne i dobrze absorbuje zapachy (np. dymu 
papierosowego). Szybciej jednak się zużywa i należy go 
wymieniać średnio co dwa, trzy miesiące. Dodatkowe 
funkcje oczyszczaczy to np. jonizator, który emituje do 
powietrza korzystne jony ujemne, które łączą się z jonami 
dodatnimi (niekorzystnymi – m.in. kurz i alergeny), dzięki 
czemu je neutralizują. Niektóre urządzenia mają też wbu-
dowane lampy UV. Takie promieniowanie niszczy szko-
dliwe mikroorganizmy: bakterie, grzyby czy wirusy.
Funkcjonalny oczyszczacz powietrza powinien pracować 
na tyle cicho, by nie przeszkadzał w codziennych czynno-
ściach. Jeśli zaś wybieramy urządzenie, które ma działać 
także podczas snu, poziom emitowanego hałasu w try-
bie nocnym nie powinien przekraczać 30–35 dB. A co 
z wydajnością oczyszczacza? Przyjmuje się, że w ciągu 
godziny powinien on czterokrotnie przefiltrować powie-
trze w danym pomieszczeniu. Dlatego pomocny w wybo-
rze konkretnego modelu będzie Wskaźnik Emisji Czystego 
Powietrza (CADR), mierzony w metrach sześciennych na 
godzinę. Ważne jest również to, by kontrolować wilgotność 
powietrza. Nawilżone powietrze pomaga zmniejszyć skłon-
ność do infekcji i kataru (wysuszone śluzówki nosa nie są 
w stanie ochronić organizmu przed wniknięciem wirusów), 
ma również dobry wpływ na skórę i zapobiega jej nadmier-
nemu przesuszeniu, co docenią zwłaszcza rodzice małych 
atopików. Optymalna wilgotność w zamkniętym pomiesz-
czeniu powinna utrzymywać się na poziomie 40–60%. 
Świetnym rozwiązaniem jest nawilżacz powietrza z czuj-
nikiem monitorującym wilgotność. Gdy będzie za niska, 
automatycznie się włączy, aż do przywrócenia właściwego 
poziomu. Można również zdecydować się na oczyszczacz 
powietrza z funkcją nawilżacza. f
o

t
. S

h
a

r
p

42 W domu



Pranie dywanów i tapicerki

Odkurzanie odświeżająco inne.

Thomas Multiclean X10 Parquet.
Nasz najbardziej wszechstronny 

odkurzacz piorący

Jednoczesne mycie, odkurzanie 
i suszenie podłóg drewnianych

Zbieranie płynów

MIESIĘCY
GWARANCJI

+ 624

PO REJESTRACJI PRODUKTU

Produkt dostępny w:
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jej wszechstronne zastosowanie. Korzystając z takiego 
urządzenia, wyczyścimy też szyby, lustra, kabinę prysz-
nicową, płytki łazienkowe i kuchenne (plus fugi), zlewo-
zmywak, płytę grzewczą, piekarnik, okap czy wykończenia 
kamienne (na posadzkach, blatach, parapetach). Wbrew 
powszechnej opinii parownicą można też czyścić podłogę 
drewnianą, choć należy uważać, by drewno nie było zbyt 
długo poddawane oddziaływaniu pary. 
Oprócz wielozadaniowej parownicy warto zainteresować 
się mopami elektrycznymi. Także one mogą wykorzy-
stywać działanie pary wodnej (mopy parowe). Często łą-
czą w sobie funkcje tradycyjnego mopa z odkurzaczem. 
Świetnie sprawdzają się przy czyszczeniu twardych po-
wierzchni, a niektóre modele mają też funkcję suszenia. 
Mopy parowe, podobnie jak parownice, sprawnie pracują 
bez detergentów.

Ubranka bez alergenów
Z chwilą pojawienia się noworodka w domu pralka zaczyna 
pracować na pełnych obrotach. Pościel czy ubranka dla 
malucha muszą być regularnie odświeżane, by zlikwi-
dować nie tylko plamy i zabrudzenia, lecz także szko-
dliwe drobnoustroje oraz alergeny. Dlatego w przypadku 
pralek tak ważne są funkcje antyalergiczne i antybak-
teryjne. Producenci wykorzystują do tych zadań różne 
technologie: jony srebra, aktywny tlen czy specjalne 
funkcje z gorącą parą. Warto wybrać sprzęt, który auto-
matycznie się wyczyści. Wewnątrz urządzenia zawsze 
jest dużo wilgoci stanowiącej pożywkę dla bakterii 
i grzybów. Szukajmy też urządzeń, które dzięki specjalnym 
programom pozwalają ograniczyć albo nawet całkowicie 
wyeliminować użycie środków czyszczących (to poten-
cjalne alergeny i ryzyko podrażnienia skóry dziecka). A jak 
to możliwe? Chodzi o odpowiednie operowanie tempe-
raturą, wodą lub parą wodną, a także tlenem. Do kompletu 
z pralką warto nabyć suszarkę automatyczną. Dzięki niej 
zaoszczędzimy czas potrzebny na „tradycyjne” suszenie 
ubrań, a wilgoć z  mokrych tkanin – stanowiąca idealne 
środowisko do rozwoju bakterii i grzybów – nie trafi do 

powietrza. Współczesne AGD są na tyle kompaktowe, że 
obydwa sprzęty możemy sprytnie zabudować bez straty 
cennego miejsca w łazience.

CZYSTO I BEZ CHEMII
Pachnący i czysty dom nie wymaga użycia silnie działają-
cych chemicznych preparatów. Powszechnie stosowane 
detergenty są wprawdzie skuteczne (obniżają napięcie 
powierzchniowe wody, dzięki czemu osłabiają siły wią-
żące cząsteczki brudu z podłożem), ale ich stosowanie 
ma swoje skutki uboczne. Nie tylko szkodzą środowi-
sku, lecz także przez zawarte w nich fosforany mogą być 
przyczyną m.in. alergii. Składniki wybielające oparte na 
związkach chloru podrażniają skórę i oczy, mogą przeni-
kać przez skórę i wpływać na pracę układu nerwowego. 
Syntetyczne składniki zapachowe powodują alergie i nasi-
lają objawy astmy. Alternatywą dla popularnych środków 
czyszczących mogą być ekologiczne preparaty. Są równie 
skuteczne jak ich chemiczne odpowiedniki, ale nie szkodzą 
ani nam, ani środowisku. Nie zawierają szkodliwych sub-
stancji chemicznych, oparte są na składnikach pochodze-
nia naturalnego. Ponadto ulegają biodegradacji, są zatem 
bezpieczne dla środowiska. Dodatkowa zaleta to naturalne 
zapachy, od których nie boli głowa, jak to się zdarza w przy-
padku chemicznych środków. Ekopreparaty możemy 
wykonać sami na bazie takich składników, jak m.in.: ocet, 
kwasek cytrynowy, boraks czy soda oczyszczona. Możemy 
też sięgnąć po gotowe serie produktów do utrzymania czy-
stości w domu. Wybór naturalnych środków do sprzątania 
wciąż się powiększa, często mają one formę koncentra-
tów, dzięki czemu wystarczają na dłużej. 

Warto przyjrzeć się dostępnym na rynku produktom 
i wybrać te, które nie tylko ułatwią utrzymanie porządku, 
lecz także pomogą nam zadbać o zdrowie i dobre samopo-
czucie wszystkich domowników. Różnorodna oferta sprzę-
tów i środków czystości daje nam naprawdę spory wybór 
i wiele możliwości. 

Tekst: Daniel działa

dziennikarz
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Cieszymy się, kiedy wszystko kwitnie i wokół jest zie-
lono, bo wtedy każdy pobyt na dworze jest prawdziwą 
przyjemnością. Dla dziecka kilka godzin niczym nie-

zmąconej zabawy to nie tylko solidna dawka niezbędnej 
witaminy D, którą organizm wytwarza pod wpływem słońca, 
lecz także ogromne wsparcie dla układu odpornościowego. 
Słowem – samo zdrowie. Chyba że coś je uczuli. Statystyki 
są bezwzględne: alergikami jest już niemal 40% dorosłych, 
a co trzecie lub czwarte dziecko (według różnych danych) 
ma ją potwierdzoną. U najmłodszych dzieci są to przede 
wszystkim alergie pokarmowe (które po pewnym czasie, 
na skutek tzw. marszu alergicznego, mogą przekształcić się 
również w alergie wziewne), te nieco starsze często uczu-
lone są na roztocza, pyłki czy sierść i naskórek zwierząt. 
Niestety, czasy mamy takie, że żaden rodzic nie może być 
pewny, że jego dziecku akurat alergia nie grozi. Na uczulenie 
narażony jest każdy malec – alergiom sprzyja m.in. zanie-
czyszczone powietrze, wysoko przetworzona dieta i zbyt 
sterylne środowisko, w jakim żyją współczesne dzieci.

Co nas uczula?
Wiosną i latem alergikom, zwłaszcza tym najmłodszym, żyje 
się szczególnie trudno. W maju życie uprzykrzają im pylące 
trawy, zioła, sosny i dęby, a pod koniec miesiąca gwałtownie 
rośnie poziom zarodników grzybów Cladosporium (będzie 

Wiosna i lato są piękne – ale nie wtedy, gdy dziecko uczula byle 
pyłek. Jak sobie poradzić ze stale zapchanym nosem i łzawiącymi 
oczkami naszych malców? Są na to skuteczne sposoby. 

bardzo wysoki aż do końca września). Na czerwiec przypada 
apogeum pylenia traw, pokrzywy i babki – te rośliny pylą 
aż do końca sierpnia. W lipcu dołączy do nich bylica i lipa, 
w sierpniu natomiast ambrozja.

W czym pomoże oczyszczacz?
Przebywając na dworze, możemy jedynie próbować unikać 
miejsc, w których akurat pyli to, na co dziecko jest uczulone, 
ale w domu jesteśmy w stanie zadbać o to, by powietrze było 
wolne od alergenów. Częste sprzątanie może nie być wystar-
czająco efektywne, gdyż nawet po dokładnym odkurzeniu 
dziecięcego pokoju w powietrzu nadal będą unosiły się aler-
gizujące cząsteczki. W skutecznym pozbyciu się alergenów 
pomoże natomiast dobry oczyszczacz powietrza. Liderem 
w tej kategorii produktów jest firma Sharp. Oczyszczacze 
powietrza Sharp wyposażone są w bardzo skuteczne 
filtry, które przechwytują kurz, cząsteczki sadzy i smogu, 
wszelkie zanieczyszczenia, ale także alergeny, wirusy i bak-
terie. Neutralizują również zapachy, nie wykorzystując do 
tego celu żadnych syntetycznych substancji. Co wyróżnia 
oczyszczacze tej marki i sprawia, że są odpowiednie dla aler-
gików? W urządzeniach zastosowano pasywną i aktywną 
metodę neutralizacji zanieczyszczeń. Powietrze najpierw 
zostaje przepuszczone i oczyszczone przez system fil-
trów (a  jeśli zostanie uruchomiona odpowiednia funkcja,  
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Alergia pod kontrolą 
– sprawdzone rozwiązania



W dużej mierze na tej serii bazują modele z linii Sharp KC-G, 
w których zastosowano wiele nowych rozwiązań. Są równie 
ciche i oszczędne, mają też doskonałe filtry. W najbardziej 
zaawansowanych modelach z tej linii jest aż sześć czujników 
monitorujących siedem czynników wpływających na jakość 
powietrza. Na podstawie danych z czujników oczyszczacze 
ustalają stopień zanieczyszczenia powietrza i dobierają 
prędkość filtracji oraz siłę nawilżania. Funkcją dostępną 
w modelach z serii KC-G jest Plasmacluster Spot: po jej włą-
czeniu oczyszczacz emituje intensywny strumień powietrza, 
a wraz z nim ogromną ilość jonów, które można skierować 
w  wybrane miejsce, na przykład na dywan, zasłony czy 
kanapę – ujemnie i dodatnio naładowane jony usuną z niego 
zanieczyszczenia i zapach (np. zwierząt). Dzięki niej można 
również odświeżyć np. garderobę i niektóre przedmioty, jak 
choćby płaszcz po wizycie u palacza. Model KC-G40EU-W 
wyposażony jest w cztery czujniki, które stale monitorują 
poziom zanieczyszczeń (w tym cząsteczek kurzu, PM 2.5, 
roztoczy, pyłków i pleśni), wilgotność, temperaturę i natę-
żenie światła – i sam dobiera odpowiednie parametry pracy.

VESTEL POLAND
info@vestel-poland.com

www.sharphome.eu

to również nawilżone) oraz nasycone jonami Plasmacluster 
emitowanymi przez specjalny generator – i dopiero wtedy 
trafia do pomieszczenia. Ujemnie i dodatnio naładowane 
jony są utworzone z cząsteczek wody. Aktywnie poszukują 
szkodliwych cząsteczek i unieszkodliwiają je – cząsteczki te 
opadają na podłogę, są bowiem zbyt ciężkie, by nadal unosić 
się w powietrzu. A gdy już opadną, bez trudu można usunąć 
je podczas odkurzania. Jony zmniejszają również elek-
trostatykę przedmiotów – nie osiada na nich kurz, będący 
jedną z przyczyn zaostrzenia objawów alergii. Skuteczność 
tej technologii udowodniły liczne testy. W pomieszczeniu 
o powierzchni 25 m2, w którym pracował oczyszczacz wypo-
sażony w generator jonów High Density 7000 jonów/cm3, 
już po 18 min unieszkodliwione zostały wirusy, po 49 min 
– pleśnie, a po 51 min – alergeny. 

Z myślą o alergikach 
Oczyszczacze marki Sharp wyposażone są również 
w  funkcję Pollen, zwaną trybem przeciwpyłowym – to 
niezwykle czułe czujniki, które przy nawet niewielkim 
wzroście poziomu zanieczyszczeń natychmiast zwięk-
szają wydajność pracy urządzeń. Niezwykle ciche – a więc 
idealne do sypialni lub dziecięcego pokoju – i bardzo 
efektywne energetycznie są oczyszczacze Sharp z linii 
KC-A. Modele wyposażone są w tryb Pollen oraz techno-
logię Plasmacluster i  filtrują powietrze w kilku etapach 
(w  jednym z nich powietrze przepuszczane jest przez 
wysokiej klasy filtr HEPA). Mogą też pracować w trybie 
automatycznym, korzystając z czujników kurzu, tempe-
ratury i wilgotności. Wyposażone są dodatkowo w funkcję 
nawilżania, a w upalne dni mogą również służyć jako 
klimatyzer ewaporacyjny. To prawdopodobnie najcichsze 
oczyszczacze na rynku (głośność ich pracy utrzymuje się na 
poziomie 16 dB w trybie słabego nawiewu), dlatego model 
KC-A40EU-W idealnie sprawdzi się dziecięcym pokoju lub 
sypialni. Zastosowany w nim filtr HEPA wychwyci nawet 
99,97% zanieczyszczeń stałych, w tym alergeny i groźne 
pyły PM 2.5. Filtr węglowy jest odporny na działanie wody, 
dzięki czemu może – po spłukaniu zanieczyszczeń – służyć 
dalej, nawet przez wiele lat.

oczyszczacz KC-G40EU-W

Oczyszczacz KC-A40EU-W
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PAROWNICA DO UBRAŃ HANDIG to świetna alternaty-
wa dla tradycyjnego żelazka. Dzięki możliwości piono-
wego prasowania usuniemy nią zagniecenia z ubrań, 
a strumień pary odświeży tkaninę i usunie nieprzyjem-
ne zapachy. Wysoka temperatura pary eliminuje wiele 
alergenów i innych potencjalnie szkodliwych drobno-
ustrojów. Dodatkowa nakładka ze szczotką pozwala na 
skuteczne oczyszczanie materiału z sierści zwierząt. 

ZEEGMA
www.zeegma.comPomocne w domu

ROBOT SPRZĄTAJĄCY ZONDER ROBO ma pojemny 
zbiornik, funkcję mopowania na mokro oraz antyalergicz-

ny filtr HEPA, które sprawiają, że to precyzyjne urządzenie 
samodzielnie odkurzy i umyje podłogi. Aby skutecznie po-

ruszać się między meblami, został wyposażony w bogaty 
zestaw czujników antykolizyjnych. Aplikacja na smartfony 
pozwala zaplanować i uruchomić sprzątanie z dowolnego 

miejsca, nawet podczas naszej nieobecności w domu.

WYCISKARKA WOLNOOBROTOWA SAP pozwala na proste przygotowanie 
soków, przecierów, sorbetów, a nawet mleka roślinnego. W odróżnieniu od 

tradycyjnych sokowirówek działa na wolnych obrotach – sok nie pieni się 
i nie jest podgrzewany do wysokiej temperatury, dzięki czemu zachowuje na-
turalne sole mineralne. Trzy sita o różnych rozmiarach pozwalają na dostoso-
wanie konsystencji soku do własnych potrzeb. Mechanizm wyciskarki składa 

się z zaledwie trzech części, a to znacznie ułatwia czyszczenie urządzenia. 
W zestawie znajduje się również poręczny bidon. 

WAGA GEWIT pomaga na bieżąco kontrolować nie 
tylko wagę, lecz także ilość tkanki tłuszczowej, na-
wodnienie organizmu, masę kostną czy masę mięśni. 
Wszystkie te parametry można na bieżąco monito-
rować za pomocą profilu zdrowia w aplikacji mobilnej. 
Urządzenie mierzy aż 17 ważnych wskaźników, wy-
znacza też m.in. zapotrzebowanie kaloryczne. Dzięki 
panelowi z hartowanego szkła i oryginalnemu desi-
gnowi stanie się estetycznym elementem wyposażenia 
nowoczesnych, a także klasycznych wnętrz.

MOP PAROWY PUUR został zaprojektowany do dezyn-
fekcji różnych powierzchni. Radzi sobie z czyszczeniem 

zarówno kafelków i paneli, jak i – dzięki dziewięciu 
różnym nakładkom – dywanów, luster, okien, a nawet 

piekarników. Wysoka temperatura pary zabija wiele 
patogenów, pomagając w dbaniu o zdrowie. W od-

różnieniu od wielu innych podobnych urządzeń jest 
wyposażony w filtr chroniący przed gromadzeniem się 

kamienia, co zapewnia jego długą żywotność.

mater






ia

ł 
pr


o

m
o

c
y

jn
y

Produkty marki Zeegma ułatwiają codzienne życie: usuwają wiele szkodliwych drobnoustrojów, pomagają w przy-
gotowywaniu pełnowartościowych posiłków i dostarczają informacji na temat stanu zdrowia.  
Więcej informacji na www.zeegma.com
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CZYSTĄ I ZDROWĄ  WODĘ  
DLA CIEBIE I TWOJEGO DZIECKA

SPECJALIŚCI  OD WODY  POLECAJĄ:

Wydajność: 190 litrów / dobę
Koszt 1 litra wody / 5 groszy

RO -101S MORION
Kompaktowy f iltr osmotyczny 
(chromowana bateria w komplecie)

zmiękcza wodę 
i usuwa bakterie

Bezpieczny dla małych dzieci 
i alergików

woda 
jakości PREMIUM

www.aquaphor.pl    

AQUAPHOR PROVENCE
Pojemność dzbanka 4.2 l (17 filiżanek),4.2 l (17 filiżanek),

największa
wydajność

na rynku

KUP FILTR RO 101S 
MORION Z RABATEM!

Zadzwoń pod numer: 22 250 23 33 
Podaj hasło: Dziecko

I ODBIERZ FILTR DO SWOJEJ KUCHNI!

Aquaphor.indd   1 2020-05-15   15:02:52



blender, czyli trzon z rozdrabniającą końcówką, lub blender 
z zestawem akcesoriów takich jak: trzepaczka, szatkow-
nica czy kielich. Mieszanie, ubijanie, ucieranie, wyrabianie 
– to czynności, które perfekcyjnie zrobi za nas mikser. 
Jeśli mamy w kuchni więcej miejsca, warto wybrać mikser 
stacjonarny, jeśli mniej – mikser ręczny. Oba urządzenia są 
niezwykle funkcjonalne i przydatne. W wersji stacjonarnej 
mikser ma wszystkie cechy dobrze znanego miksera 
ręcznego, z tą różnicą, że jest urządzeniem stojącym na 
własnej podstawce, nie musimy więc go trzymać w dłoni, 
dzięki czemu mamy wolne obie ręce. Wyposażony jest też 
we własną, dopasowaną wymiarami miskę.
Soki, koktajle czy smoothie to jedne z lepszych napojów, 
jakie możemy zaproponować swojej rodzinie, a zwłaszcza 
dzieciom, które zwykle nie należą do fanów owoców 
i warzyw. Taki sok czy koktajl smakuje bez porównania 
lepiej i jest bardziej wartościowy od tych, kupowanych 
w sklepie. Do ich przygotowania służą m.in. sokowirówki 
i wyciskarki. Czym się różnią? Wyciskarka daje dużo 
bardziej gęsty sok niż sokowirówka, jeśli zatem wolimy 
soki klarowne, powinniśmy raczej wybrać sokowirówkę 

Nikogo nie trzeba przekonywać, że domowe posiłki 
są najzdrowsze. Naprawdę nie musimy być zawo-
dowymi kucharkami, żeby nasze rodziny mogły jeść 

w domu zdrowo i smacznie. Nie musimy też napracować 
się przy tym tak bardzo jak kiedyś – pomocnicy w postaci 
sprzętu AGD oszczędzą nasz czas i energię podczas przy-
gotowywania domowego jedzenia. Podpowiadamy, jakie 
sprzęty AGD warto mieć w domu i dlaczego.

Łatwiej i szybciej
Wybierając sprzęt do kuchni, nie zapomnijmy o tzw. małym 
AGD, czyli drobnym sprzęcie, który wyręczy nas w trud-
nych i czasochłonnych czynnościach podczas przygo-
towywania posiłków. Na przykład ręczny blender. Ten 
niewielki pomocnik umożliwi każdej mamie maluszka 
proste przygotowanie na obiad pysznej zupki-kremu czy 
delikatnego puree. Decydując się na zakup blendera, najle-
piej wybrać urządzenie o dużej mocy (ok. 1000 W), które 
będzie zdecydowanie efektywniejsze podczas pracy, 
bardziej wydajne i pozwoli na łatwe blendowanie twardych 
produktów (np. orzechów czy lodu). Można wybrać sam 

Jak pogodzić 
pracę zawodową, 
opiekę nad dziećmi 
i przygotowywanie 
domowych posiłków? 
Znaleźliśmy kilku 
sprytnych pomocników, 
którzy w tym ostatnim 
zadaniu pomogą każdej 
mamie. Jeśli chcemy 
lepiej i szybciej gotować, 
warto zacząć od zakupu 
miksera i blendera. 
Tak na dobry początek, 
bo w miarę jedzenia 
apetyt przecież rośnie.

Mali pomocnicy
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WYCISKARKA WOLNOOBROTOWA 
SA-FJ3001W to szybki i wygodny sposób 

na przygotowanie smacznej porcji 
zdrowia w postaci bogatych  

w witaminy i mikroelementy soków czy 
koktajli. Technologia wolnego wyciskania 

wykorzystuje naturalny sposób 
wyciskania soków, który obniża utlenianie 

oraz podnosi jakość soku. Urządzenie 
pozwala również na przygotowanie wielu 
innych produktów, począwszy od lodów 

po ciasteczka ryżowe.  
Łatwe do utrzymania w czystości.  

Sharp, www.sharphome.eu,  
www.sharphomeappliances.com

INGENIO EMOTION
to zestaw garnków i patelni z wygodną 

odpinaną rączką i możliwością 
schowania jeden w drugi, co daje 

oszczędność nawet 50% przestrzeni. 
Można używać ich na wszystkich 

rodzajach kuchenek i myć w zmywarce. 
Wykonane ze stali nierdzewnej 

są odporne na różne czynniki 
korozyjne. Bezpieczna dla zdrowia, 
nieprzywierająca powłoka Qualite 

Premium INOX umożliwia gotowanie 
oraz smażenie z minimalną ilością 

tłuszczów. Cena od 84 zł.  
Tefal, www.tefal24.pl

reklama

Jesz co lubisz to:
● 2000 zdrowych przepisów ● 13 typów diet ● 6000 produktów ● spersonalizowane 
listy zakupowe ● integracja diety z planem treningowym ●  stały kontakt z dietetykiem

Platforma dietetyczna 

Chcesz schudnąć?
Chudnij skutecznie, jedz bez wyrzeczeń!

Chcesz utrzymać wagę?  
Jedz świadomie, trzymaj formę!

Chcesz przytyć? 
Zbuduj masę, wzmocnij swoje ciało!

Dowiedz się więcej!

wejdź na jeszcolubisz.pl

TEFAL RESOURCE
to garnki i patelnie, które zostały 
stworzone w 100% z odzyskanych 
 materiałów i całkowicie nadają się  
do ponownego recyklingu. Można używać 
ich na wszystkich rodzajach kuchenek,  
a bezpieczna dla zdrowia, nieprzywierająca 
powłoka PTFE umożliwia gotowanie oraz 
smażenie z minimalną ilością tłuszczów. 
Cena od 69 zł. Tefal, www.tefal24.pl
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sprzęty wykonują mnóstwo kuchennych czynności: 
mieszają ciasta, kroją i szatkują warzywa, mielą oraz 
miksują. W  ofercie robotów wielofunkcyjnych urządze-
niem, na które warto zwrócić uwagę, jest Thermomix. 
Waży, miksuje, emulguje, wyrabia ciasto, podgrzewa, 
gotuje na parze –  lista wykonywanych przez ten robot 
zadań jest naprawdę długa. Ważnym elementem wpisanym 
w koncepcję tego urządzenia jest również baza przepisów, 
która wciąż się rozwija. Użytkownicy urządzenia podkre-
ślają takie jego zalety, jak: oszczędność czasu, łatwość 
obsługi, ekologiczność i oszczędność – Termomix pozwala 
ograniczyć korzystanie z piekarnika czy kuchenki. 

Gorące serce domu
Jednym z podstawowych urządzeń niezbędnych do 
codziennego przygotowywania posiłków dla całej rodziny 
jest płyta grzewcza. Mamy tu do wyboru trzy rozwiązania: 
płyta gazowa, elektryczna oraz indukcyjna. Pierwsza 
będzie zdecydowanie najtańsza w eksploatacji (niska cena 
gazu), jednak też najmniej bezpieczna i niezaawansowana 
technologicznie. Płyta elektryczna (ceramiczna) zachęca 
użytkowników przede wszystkim atrakcyjnym, eleganckim 
wyglądem, łatwością czyszczenia płaskiej powierzchni, 
krótszym czasem gotowania niż w przypadku płyty gazo- 
wej oraz atrakcyjnymi funkcjami (np. blokada przed dziećmi 
i przypadkowym uruchomieniem, timer). Do wad należą: 
wyższe koszty zakupu i kosztowniejsza eksploatacja (prąd 
jest droższy niż gaz), droższe akcesoria kuchenne (nie 
wszystkie nadają się do użytku) i większe ryzyko popa-
rzenia (płyta pozostaje długo gorąca). Płyta indukcyjna – 
najnowsze z rozwiązań – wytwarza ciepło w inny sposób. 
Do powstania zjawiska indukcji (przewodzenia ciepła) 
potrzebne są specjalne naczynia wykonane ze stali ferro-
magnetycznej, które wchodzą w interakcję z  cewkami 
znajdującymi się pod powierzchnią płyty. Użytkowanie 
takiej płyty jest bardzo bezpieczne (tafla nie nagrzewa 
się), potrawy gotują się bardzo szybko, a zużycie energii 
jest niskie. Jest też łatwa w czyszczeniu. To jednak rozwią-
zanie najdroższe, zarówno jeśli chodzi o koszty zakupu, 
jak i koszty użytkowania (wymaga specjalnych garnków).
Niezbędnym elementem współczesnej kuchni jest też 
piekarnik. Przy wyborze tego urządzenia należy zwrócić 
uwagę na funkcjonalność – wyposażenie, wielkość, rodzaj 
prowadnic, łatwość czyszczenia, sposób otwierania drzwi-
czek, a także parametry użytkowe – rodzaj oraz ilość 
programów, wydajność i moc. Piekarnik to sprzęt dość 
kosztowny, warto więc postawić na urządzenie renomowa-
nego producenta i porozmawiać ze sprzedawcami, którzy 
mają fachową wiedzę i doskonałe rozeznanie w aktualnej 
ofercie na rynku. 

Które urządzenia z opisanych warto wybrać? Wszystko 
zależy od potrzeb rodziny oraz możliwości budżetu. 
Do  tych podstawowych należą: płyta grzewcza, chło-
dziarko-zamrażarka, piekarnik i zmywarka. Jeśli chodzi 
o drobne AGD, to każdą mamę, która chce lepiej i szybciej 
gotować, zachęcalibyśmy przede wszystkim do zakupu 
miksera oraz blendera.  

TEKST: Katarzyna Klim

Dziennikarka, mama Hani i Tosi

szybkoobrotową. Co ciekawe, zawartość witamin w obu 
rodzajach soków – klarownym i gęstym – będzie taka sama, 
podobnie jak poziom cukru i przeciwutleniaczy. Różna 
będzie natomiast ilość błonnika – dużo większa w soku 
z wyciskarki. Do przygotowania pysznych smoothie idealnie 
sprawdzą się również wszelkiego rodzaju blendery – i trady-
cyjne stopy, i blendery kielichowe. Bardzo praktycznym 
rozwiązaniem są urządzenia, w których kielich blendera 
to jednocześnie butelka, którą po przygotowaniu koktajlu 
łatwo i wygodnie zamykamy i zabieramy do szkoły lub pracy. 

Gotowanie bez tłuszczu
Niskokaloryczne, dietetyczne i delikatne posiłki łatwo 
przygotujemy w urządzeniach zwanych kombiwarami 
i  parowarami. W piętrowych pojemnikach parowaru 
(zwykle są to trzy) możemy w prosty i wygodny sposób 
gotować oraz dusić na parze różne potrawy jednocześnie: 
mięso, ryby, warzywa, kasze i ryż, a także przygotować sos. 
Co ważne, przygotowane w ten sposób posiłki będą deli-
katne i soczyste, a poza tym taki sposób przygotowywania 
pozwala zachować maksymalną ilość składników odżyw-
czych i witamin. Z kolei w kombiwarze, w którym potrawy 
owiewane są ze wszystkich stron gorącym powietrzem 
(termoobieg), można dietetycznie gotować, piec i  gril-
lować, a także suszyć owoce i grzyby. Zaletą tego prze-
nośnego urządzenia jest możliwość przyrządzania potraw 
bez tłuszczu albo z niewielką ilością tłuszczu. Co ważne, 
przy takim sposobie przygotowania jedzenie zachowuje 
wartości odżywcze i ma naturalny smak.

Gotowanie na zawołanie
Turbopomocy możemy oczekiwać od robotów wielofunk-
cyjnych, które precyzyjnie odmierzają nie tylko składniki 
potrzebne do przygotowywania potraw, lecz także czas 
ubijania, gniecenia, ucierania i mieszania poszczególnych 
potraw, aby uzyskać jak najlepszy efekt. Te niepozorne f
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BLENDER VITAMAXX 
blenduje w próżni, dzięki czemu 

 witamina C i wrażliwe na tlen 
wartości odżywcze się nie utleniają. 

Przechowywanie napojów 
w specjalnych pojemnikach próżniowych 

sprawia, że pozostaną one świeże do 
dwóch razy dłużej. Łatwo i szybko 

przyrządzimy w nim musy, przetwory 
i smoothie. W dodatku możemy zabrać 
je ze sobą wszędzie – do pracy czy na 

plac zabaw – za sprawą przenośnej 
butelki toGo. Cena 1200 zł. 

Bosch, www.oleole.pl

Dzbanek filtrujący AQUAPHOR PROVENCE wykonany  
jest z przezroczystego, nietłukącego się tritanu, odpornego 
na przypadkowe pęknięcia i stłuczenia. Nowoczesny, elegancki 
kształt dzbanka oraz poręczny uchwyt sprawiają, że jest on 
ozdobą w każdej kuchni. Duża pojemność 
zbiornika (4,2 l) pozwala na jednorazowe 
oczyszczanie znacznej ilości wody. Wkład 
filtrujący A5 usuwa z wody wszelkie 
niebezpieczne zanieczyszczenia, w tym 
chlor, fenole, pestycydy i metale ciężkie. 
Doskonale zmiękcza wodę i zapobiega 
osadzaniu się kamienia, a jego wydajność 
pozwala na przefiltrowanie nawet  
do 350 l wody. Cena ok. 85 zł.  
Aquaphor, www.aquaphor.pl

ROBOT KUCHENNY NUTRIBABY+ 
gotuje na parze, blenduje i rozmraża. 

Dzięki dwóm pojemnikom do gotowania  
posiłek składający się z kilku dań 

przygotowany jest w jednym czasie, 
zachowując wartości odżywcze 

i smak przygotowanych potraw. Robot 
wyposażono również w podgrzewacz 

do butelek i dań w słoiczkach oraz 
sterylizator. Pojemność: 2200  i 1500 

ml dla gotowania oraz 700 ml do 
blendowania. Cena 599 zł. 

 Babymoov,  www.abckid.pl

PODGRZEWACZ DO BUTELEK LOVI 
umożliwia szybkie i intuicyjne przygotowanie 

jedzenia dla dzieci, utrzymując jego optymalną 
temperaturę. Urządzenie działa w trzech 

trybach. Tryb BUTELKA stopniowo rozmrozi 
przechowany pokarm oraz utrzyma jego 

temperaturę do 10 godzin. Tryb HOT pozwala 
na szybkie podgrzanie pokarmu oraz na 

wyparzanie butelek i akcesoriów, a w trybie 
OBIADEK utrzymasz wybraną temperaturę 

pokarmu nawet do 3 godzin. Urządzenie 
odpowiednie do butelek oraz pojemników 

z jedzeniem. Cena 170 zł. Lovi, www.bee.pl

WIELORAZOWE BAWAEŁNIANE 
WORECZKI ECOPHANT sprawdzą 

się jako ekologiczne, podręczne 
opakowania na artykuły spożywcze. 

Idealne do przechowywania owoców, 
warzyw i pieczywa. Są alternatywą 
podczas zakupów dla plastikowych  

reklamówek. Wykonano je z bawełny 
organicznej. Każdy woreczek ma na 

górze ściągacz w postaci sznureczka. 
Zestaw zawiera: 6 woreczów  

z siateczki i 1 z bawełny. Cena 57 zł. 
Ecophant, www.ecophant.pl

WYPIEKACZ DO CHLEBA PAIN 
& DELICES to urządzenie do 
pieczenia bułek, ciast, chleba, 
również bezglutenowego. Zrobimy 
w nim jogurt oraz ser. Model ten 
ma 20 programów wypiekania, 
funkcję podtrzymywania 
ciepła i opóźnionego startu. 
Urządzenie wyposażone zostało 
także w wyświetlacz LCD, 
opcję pozwalającą na wybór 
stopnia zrumienienia skórki oraz 
3 ustawienia wagi (500, 750 
i 1000 g). Cena 399 zł.  
Tefal, www. tefal.pl
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Jako rodzice i tak mamy sporo na głowie. Sezonowe aler-
gie, wirusy, roztocza mogą spędzać nam sen z powiek. 
W trosce o zdrowie dziecka (i nasze) coraz większą wagę 

przykładamy do dbania o higienę w domu. Słusznie, ale czy 
przypadkiem nie jest to zbyt pracochłonne? Albo, co gorsza, 
nie popełniamy nieświadomie błędów? Warto wyrobić w so-
bie kilka właściwych nawyków. Z pomocą przychodzą nam też 
zmywarka, lodówka i pralka Sharp – sprzymierzeńcy w walce 
z drobnoustrojami. Dzięki nim pozbywamy się niechcianych 
mikrobów, zyskując więcej czasu dla tych, których kochamy. 

1. mycie naczyń kontra bakterie
Ręcznie czy w zmywarce? Na początek przykry fakt: na 1 cm3 
gąbki do naczyń może znajdować się nawet 54 mld bakterii! 
Zlew też jest ich siedliskiem, dlatego warto regularnie go czy-
ścić i wyparzać. Gąbkę po użyciu odsączamy, a raz na tydzień 
wymieniamy na nową. Woda do mycia naczyń powinna mieć 
temperaturę 60–70˚C – taka jest zbyt gorąca dla dłoni, co za-
tem robimy? Traktujemy naczynia w zlewie wrzątkiem, a gdy 
woda nieco przestygnie, szybko je myjemy. Wygodniejsza 
opcja to zmywarka, np. QW-GD54R443X-DE marki Sharp, 
wyposażona w filtr Microban, który skutecznie walczy z bak-
teriami. Dzięki systemowi Hygiene Wash urządzenie usuwa 
99,99% bakterii, likwiduje też cząsteczki alergizujące.
 
2. Higieniczne butelki dla niemowląt
Wyparzanie to prosta droga do pozbycia się mikroorgani-
zmów z dziecięcych naczyń i smoczków. Tym ostatnim po-
zwólmy na koniec wyschnąć, nie wycierajmy ich ściereczką 
(pozostawi kłaczki). Mycie do czysta w zmywarce? Jak naj-
bardziej. Model Sharp QW-GD54R443X-DE wykorzystuje 

W trosce o najbliższych
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technologię AquaGlide – system dodatkowych dysz w gór-
nym koszu, dzięki którym woda z detergentem precyzyjnie 
myje m.in. butelki dla niemowląt, smoczki czy zabawki. INNE 
ATUTY ZMYWARKI: możliwość połowy wsadu, regulacja wy-
sokości górnego kosza nawet przy pełnym załadunku, pro-
gramy szybkiego mycia.  

7 praktycznych rozwiązań

ZMYWARKA SHARP QW-GD54R443X-DE

Nasz cel to zdrowy dom. Bezpieczny, higieniczny, wolny od chorobotwórczych 
bakterii, wirusów i alergenów. Marzenie trudne do zrealizowania? Bynajmniej. 
Warto tylko sięgnąć po sprawdzone sposoby i zdać się na nowoczesne AGD.



na global.sharp/pci/en/certified/). Zmniejszając liczbę drob-
noustrojów, jony Plasmacluster niwelują przy okazji przy-
kry zapach w lodówce oraz przedłużają świeżość żywności.  
INNE ATUTY LODÓWKI: pomieści duże zakupy, ma składa-
ną na kilka sposobów półkę (idealna na wysokie naczynia), 
nie wysusza jedzenia. Dzięki piątej komorze z funkcjami szyb-
kiego rozmrażania i błyskawicznego chłodzenia produktów 
oszczędza nasz czas, dba o jakość pożywienia. 

6. na pomoc małemu alergikowi
Bez względu na to, czy dziecko jest uczulone na roztocza, 
sierść lub detergenty, czy też ma alergię na pyłki roślin, 
możemy mu pomóc, przestrzegając higieny w domu. 
Utrzymanie porządku, częste odkurzanie i pranie, ograni-
czenie tkanin przyciągających kurz oraz stosowanie hipo-
alergicznych środków czystości to skuteczne metody 
walki z uczuleniami. W kwestii prania egzamin zdaje pral-
ka ES-HFH914AW3-PL Sharp. Znajdziemy w niej program 
Allergy Smart, który gwarantuje pełne usunięcie alerge-
nów oraz dokładne wypłukanie detergentów. Dodatkowo, 
dzięki specjalnym elementom z  aktywnej substancji 
antybakteryjnej, urządzenie jest zawsze idealnie czyste. 
Nie bez powodu otrzymało rekomendację British Allergy 
Fundation . INNE ATUTY PRALKI: pracuje cicho (nawet 
podczas wirowania), mieści 9 kg prania, jest energoosz-
czędna i delikatna dla tkanin. 

7. Jak często robić pranie?  
W przypadku dziecięcych ubranek i bielizny sprawa jest pro-
sta: po każdym użyciu. Ręcznik – po jednym, dwóch stosowa-
niach. Natomiast pościel, kocyki – przynajmniej raz na tydzień. 
A co z zasłonami w pokoju malucha? W nich również gro-
madzi się kurz, dlatego warto je odświeżać co 2–3 miesiące. 
Zalecana temperatura prania rzeczy noworodków to 90˚C, 
a dla dzieci starszych 60˚C. Higieniczny efekt podkreśli też 
prasowanie ubrań.

VESTEL POLAND
info@vestel-poland.com

sharphome.eu3. mądre przechowywanie żywności
Aby owoce, warzywa i mięso dłużej zachowały świeżość, 
przed włożeniem do lodówki należy je osuszyć. Usuńmy fo-
liowe opakowania. Wędliny i sery żółte owińmy papierem, 
a surowe ryby i mięso umieśćmy w zamykanych pojemnikach. 
Jeśli lodówka ma strefy do przechowywania konkretnej żyw-
ności, połóżmy ją tam. Odstępy między produktami pozwolą 
zimnemu powietrzu swobodnie krążyć. Codziennie spraw-
dzajmy, czy jedzenie nie zawilgotniało, a raz w tygodniu prze-
cierajmy wnętrze lodówki preparatem z bioalkoholem.

4. PleśŃ i inne niebezpieczeństwa
Wyrzucić ten otwarty od kilku dni jogurt? A minimalnie nad-
gniły ogórek? Tak! Zepsute produkty muszą trafić do kosza. 
W przeciwnym razie pleśnie i grzyby rozprzestrzenią się w lo-
dówce, a w organizmie dziecka w najlepszym przypadku mogą 
wywołać kłopoty jelitowe.

5. jony na mikroby w lodówce?
Właśnie tak! W modelu SJ-WX830F-BK zastosowano tech-
nologię Plasmacluster, znaną z oczyszczaczy powietrza 
Sharp.  Na czym ona polega? Generator jonów rozbija czą-
steczki wody i tlenu na jony dodatnie oraz ujemne. Jony aktyw-
nie poszukują i eliminują aż 99% przenoszonych w powietrzu 
bakterii oraz 97% zarodników pleśni. W starciu z nimi prze-
grywają m.in. bakterie E.coli i Candida, grzyby Cladisporium 
i Penicillium, wirusy: ludzkiej oraz ptasiej grypy, Coxsackie, 
Polio, Corona kotów, a także alergeny (więcej na temat badań 

Chłodziark0-zamrażarka Sharp SJ-WX830F-BK

Pralka SHARP ES-HFH914AW3-PL
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Każdy rodzic chce gotować zdrowo dla siebie, najbliż-
szych, a przede wszystkim dla dzieci. Prawidłowe 
odżywianie maluchów to ważny element w ich rozwoju. 

Wpływa na zdrowie, wzrost i odporność. Do domowej, 
rodzinnej kuchni warto wybrać garnki i patelnie, które uzy-
skały pozytywną opinię Instytutu Matki i Dziecka. To gwa-
rancja, że użytkowany produkt jest najwyższej jakości. 

NIE TAKA POWŁOKA STRASZNA
Stosowanie garnków i patelni z powłoką non-stick sprzy-
ja zdrowiu, gdyż pozwala ograniczyć ilość tłuszczu w przy-
gotowywanych potrawach. Powłoka ta zapobiega również 
przypalaniu potraw, co ułatwia czyszczenie. Nowoczesnych 
wersji takich naczyń możemy używać zarówno na trady-
cyjnej kuchence gazowej czy elektrycznej, jak i na płycie 
indukcyjnej lub ceramicznej. Warto także podkreślić,  

Bezpieczne naczynia 
– czyli jakie?

Zdrowe gotowanie to dobre jakościowo składniki potraw, 
ale również naczynia, których używamy do ich przygotowania.

że smażenie i gotowanie w naczyniach z powłoką anty-
adhezyjną jest bezpieczne. Wokół naczyń z powłokami 
typu non-stick narosło wiele kontrowersji i niejasności. 
Pojawiały się obawy o możliwość przedostawania się drobin 
z porysowanych powierzchni do potraw czy wdychania tru-
jących oparów, uwalniających się podczas podgrzewania 
naczyń. Trudno jednak zaprzeczyć, że technologia produk-
cji tego rodzaju naczyń przez lata znacząco się zmieniła, co 
ma przełożenie na bezpieczeństwo użytkowania. Przede 
wszystkim do produkcji powłok nie używa się już szkodli-
wego kwasu perfluorooktanowego (PFOA). Opracowano 
technologię warstwowego nakładania powłok oraz wzbo-
gacono ich skład o komponenty przedłużające trwałość, 
co pozwala uniknąć zarysowań. Eksperci badający bezpie-
czeństwo produktów mających kontakt z żywnością pod-
kreślają, że drobinki powłok z uszkodzonych naczyń, nawet m
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DUŻA RODZINA NACZYŃ
Rodzina produktów Ingenio to nie tylko rondle, patelnie 
i pokrywki. To szeroka gama produktów, które spaja filo-
zofia oszczędności miejsca, czasu i uniwersalności wyko-
rzystywania. Dodatkowo ich wzajemna kompatybilność 
oraz możliwość konfiguracji pozwala każdemu użytkow-
nikowi na stworzenie swojego własnego zestawu Ingenio, 
będącego odzwierciedleniem zarówno potrzeb, jak i indy-
widualnego podejścia do gotowania. Główną różnicą 
między patelnią a garnkiem jest rodzaj i wielkość uchwytu.  

W naczyniach Ingenio rączkę możemy dowolnie odpi-
nać oraz przypinać, co sprawia, że patelnię zamieniamy 
w garnek i odwrotnie, a przez to nie musimy gromadzić zbyt 
wielu naczyń. Odpinane rączki są bardzo łatwe w monta-
żu i demontażu, a zrobimy to bez dotykania aluminiowego 
naczynia. Dzięki temu błyskawicznie wyjmiemy je np. z pie-
karnika bez ryzyka poparzenia.

Kupując naczynia z powłoką zapobiegającą przywieraniu, 
szukajmy informacji o przebadaniu produktu przez nieza-
leżną jednostkę badawczą. Najsurowsze normy dotyczą 
produktów przeznaczonych dla dzieci. Jeśli uzyskał pozy-
tywną opinię Instytutu Matki i Dziecka, to możemy być 
pewni, że produkt jest bezpieczny w eksploatacji. O opi-
niach i certyfikatach można dowiedzieć się więcej na spe-
cjalnie stworzonej stronie: www.epozytywnaopinia.pl.

W użytkowaniu naczyń z nieprzywierającą zewnętrzną 
powierzchnią warto trzymać się poniższych zasad:
• �zrezygnować z mycia w zmywarce, 
• �unikać zalewania gorącej patelni zimną wodą,
• �nie doprowadzać gotowanych potraw do zbyt 

wysokich temperatur (230–250°C),
• �zawsze używać dobrej jakości oleju,
• �nie używać stalowych sztućców – lepsze są 

drewniane bądź z tworzywa.

jeśli przenikną do organizmu, nie wyrządzą nam szkody, 
gdyż nie są w nim metabolizowane.

WYGODA i oszczędność miejsca
Seria garnków i patelni Tefal Ingenio została stworzona 
tak, by dać maksimum możliwości. Odłączana rączka spra-
wia, że naczynia można włożyć jedno w drugie, co pozwala 
zaoszczędzić nawet 50% przestrzeni w kuchennej szafce. 
Samą rączkę można przechowywać w szufladzie, a w razie 
potrzeby dopiąć w kilka sekund i po prostu zacząć gotować. 
Naczynia te świetnie sprawdzą się także w piekarniku.  
Po odpięciu rączki, zarówno patelnie, jak i garnki mogą 
pełnić funkcję form do pieczenia, dzięki ich nieprzypalającej 
powłoce w zasadzie można zrezygnować ze wszystkich 
innych naczyń do piekarnika. Wytrzymałe, nieprzywie-
rające powłoki pozwalają na używanie naczyń Ingenio 
na wszystkich rodzajach kuchenek, w tym indukcyjnych. 
Po posiłku, dzięki hermetycznym pokrywom, z łatwością 
zamkniemy i przechowamy pozostałe jedzenie, bez obawy 
o utratę jego świeżości. Uniwersalność Ingenio pozwa-
la też na używanie naczyń do podawania potraw zamiast 
dużych głębokich waz, mis i półmisków. 

TEFAL
www.swiatingenio.pl
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WIESZAK ŚCIENNY 
RABBIT to oryginalna, 
minimalistyczna dekoracja 
dziecięcego wnętrza. 
Idealny do wieszania 
ubrań, dziecięcych 
akcesoriów i zabawek. 
Pozwala utrzymać 
porządek i w zabawny 
sposób uczy organizacji. 
Produkt został wykonany 
w 100% z drewna 
bukowego. Idealny na mały 
prezent dla dziewczynki 
i dla chłopca. W kolekcji 
występują też inne 
zwierzątka. Wysokość 
8 cm. Cena 60 zł. Oyoy, 
www.decosklad.pl

MATA-WOREK NA ZABAWKI JEŻ SZARY to wygodny sposób 
na beztroską zabawę i przechowywanie zabawek. Ulubione rzeczy 

dziecka można zabrać ze sobą bez obaw, w co je zapakować. Wystarczy 
położyć matę na podłodze, rozpiąć rzepy i miejsce do zabawy gotowe.  

Po skończonej zabawie szybko 
złożymy ją razem z zabawkami.  

Mata-worek wykonana jest 
z 100% bawełnianego płótna, 

a solidne uchwyty ułatwiają jej 
przenoszenie. Średnica 112 cm, 

wysokość boku 7 cm.  
Cena 119 zł. 3 Sprouts,  

www.bobomio.pl

LAMPKA ŚCIENNA PTAK emituje delikatne, kolorowe światło. 
Dotykowy włącznik z funkcją regulacji natężenia światła sprawdzi 
się szczególnie podczas zasypiania maluszka. Lampka wykonana 

w całości z naturalnych materiałów i pokryta farbami wodnymi.
Będzie efektownym i oryginalnym elementem dekoracyjnym pokoju 

zarówno maluszków, jak i starszych dzieci. Zaprojektowana  
i wyprodukowana w Polsce. Wymiary 350 x 360 x 25 mm. 

Cena 280 zł. Unky, www.kidsroz.pl

LUSTERKO GRUSZKA idealnie pasuje do wnętrz 
skandynawskich, minimalistycznych oraz w stylu vintage. 

Jest całkowicie bezpieczne dla dzieci, gdyż zostało wykonane 
z akrylu lustrzanego, który się nie tłucze. Lusterko można 

powiesić na ścianie lub postawić na półce. Wymiary 
ok. 23 x 35 cm. W kolekcji znajdziemy też inne owoce – jabłko  

i ananas. Cena 129 zł. Cut is Now, www.bambooko.eu

DESKA DO BALANSOWANIA WOBBEL PRO LINNEN to idealna 
zabawa dla całej rodziny i kreatywny element wystroju dziecięcego 

pokoju. Balansowanie i bujanie wspiera motorykę, usprawnia 
koordynację i koncentrację, uczy cierpliwości i zachęca do wytrwałości 
w ćwiczeniach. Deska to także wyzwanie dla dziecięcej kreatywności: 
może być kołyską dla lalek, wygodnym siedziskiem, podestem, torem 

dla aut lub stolikiem. Produkt wykonany z drewna. Wymiary 60 x 90 cm. 
Cena 659 zł. Wobbel, www.fabrykawafelków.pl

ŚPIWOREK 5W1 pink 
waffle + pink stones 
zapewnia utrzymanie optymalnej 
temperatury ciała dziecka, dając 
pewność, że maluszek nie odkryje 
się ani nie wyziębi. Nie krępuje 
ruchów dziecka, nie powoduje 
przegrzania i nadmiernego 
pocenia się dzięki swobodnemu 
obiegowi powietrza. Sprawdzi 
się świetnie podczas spaceru, 
w podróży oraz jako wypełnienie 
fotelika lub wózka. Cena 93 zł. 
Zaffiro, www.zaffiro.shop
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ZEGAR ŚCIENNY TELL THE TIME dzięki dużym, 
wyraźnym cyfrom ułatwi naukę odczytywania godzin na 

analogowym zegarze i sprawi, że będzie to również dobra zabawa. 
Angielskie napisy dodatkowo posłużą do nauki języka angielskiego. 

Średnica 30 cm. Zasilany na baterie AA. Cena 105 zł. 
Tell the Time, www.fabrykaform.pl

MIARKA WZROSTU OCEAN 
to niezbędne wyposażenie 
każdego dziecięcego pokoju.  
To wspaniała dekoracja, 
która „rośnie” razem  
z dziećmi. Jednocześnie 
pozwala uniknąć zaznaczania 
kresek bezpośrednio na 
ścianie. Wśród dostępnych 
wzorów znajdziemy również 
takie, jak chmurki, pingwiny 
czy dinozaury. Można również 
zamówić miarkę z imieniem  
i zdjęciem naszych
maluchów, co może być 
świetnym pomysłem  
na prezent. Wymiary 
130 x 30 cm.  
Cena 89 zł. Crazy Shop,  
www.crazyshop.pl

DYWAN LAS ma radosną kolorystykę i bajkowe dziecięce wzory, 
które wzbudzają ciekawość każdego malucha. Przyjemna grafika 
i różnokolorowe zwierzątka zapraszają do leśnego świata. Dywan 

jest bardzo miękki i wykonany z doskonałej jakości bawełny, dzięki 
czemu można go prać w temperaturze 30°C. Atrakcyjny wygląd 
sprawi, że będzie ozdobą każdego dziecięcego pokoju. Wymiary 

120 x 120 cm. Cena 378 zł. Haba, www.kiddyfave.com

NAKLEJKI BALONY wprowadzą do pokoju naszego maluszka 
bajkowy nastrój. To wspaniały pomysł na podniebną przygodę! 

Można umieścić je na każdej gładkiej powierzchni. W ten 
sposób udekorujemy nie tylko ściany, lecz także meble, okna 
i inne elementy wystroju, tworząc niepowtarzalne aranżacje 
i kompozycje. W skład zestawu wchodzą: naklejki z balonami  
(5 szt.), chmurkami (6 szt.) i gwiazdkami (32 szt.). Cena 80 zł. 

YokoDesign, www.yokodesign.pl

RAMKA NA ZDJĘCIE I ODCISK STÓPKI to urocza pamiątka 
rodzinna. W ten prosty, a zarazem elegancki sposób uchwycimy 
i zatrzymamy na dłużej piękne chwile pierwszych dni maluszka. 

Zestaw zawiera wszystko, aby wykonać odcisk – wystarczy 
odcisnąć maleńką stopę lub dłoń w gotowej, nietoksycznej  

i miękkiej masie. Odcisk należy wysuszyć przez ok. 24–48 godz. 
Do ramki pasuje zdjęcie o wymiarach 10 x 15 cm. Dołączone jest 

też wymienne tło: niebieskie, różowe lub białe. 
Cena 89 zł. Pearhead, www.babymama.pl

SZABLONY DEKORACYJNE to trwałe i kreatywne rozwiązanie do 
aranżacji oraz ozdabiania wnętrz. Przeznaczone do samodzielnego 
tworzenia wzorów na różnych podłożach i powierzchniach. Zostały 

wykonane z plastiku, dzięki czemu nadają się do wielokrotnego 
użytku. Dostępne w różnych formatach, motywach i wzorach, 

co pozwala na oryginalne wykończenie zarówno salonu, jak 
i dziecięcego pokoju. Primacol, www.primacoldecorative.com
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oraz regenerację i odbudowę tkanek, ale również dojrze-
wanie i „oczyszczanie” mózgu ze zbędnych substancji 
nagromadzonych w trakcie jego dziennej pracy. Coraz licz-
niejsze badania naukowe pokazują, że deficyt snu u malu-
chów potencjalnie ma liczne negatywne skutki w różnych 
obszarach – począwszy od zdrowia, a na rozwoju poznaw-
czym skończywszy. Dzieci, które zbyt mało śpią lub śpią 
snem przerywanym (a więc mało regenerującym), mogą 
być bardziej podatne na różnego rodzaju infekcje czy przy-
padkowe zranienia. Niedobór snu jest również czynni-
kiem ryzyka wystąpienia m.in. otyłości, nadciśnienia czy 
insulinooporności, może także skutkować problemami ze 
skupieniem uwagi, zapamiętywaniem czy podejmowa-
niem decyzji. Sen ma więc realny wpływ na uczenie się 
i poznawanie świata już od pierwszych miesięcy życia. 
Niewyspane maluchy mają też trudności z regulowaniem 
swoich emocji, a więc często są płaczliwe, rozdrażnione, 
niecierpliwe, niespokojne lub wręcz nadpobudliwe. Takie 
zachowania mogą być problematyczne i wpływać na inte-
rakcje szczególnie w grupie starszych dzieci. 

Rodzice zwykle przywiązują ogromną wagę do prawi-
dłowego żywienia swojej pociechy praktycznie od 
pierwszych dni jej życia, mając świadomość tego, 

w  jak znacznym stopniu przekłada się ono na zdrowie 
i funkcjonowanie małego organizmu. Niestety, wiedza na 
temat wpływu dobrego, regenerującego snu na prawi-
dłowy rozwój dziecka nie jest już aż tak powszechna. Mamy 
i ojcowie borykający się z problemami ze snem swojego 
malucha nierzadko słyszą: „to minie”, „wszyscy tak mają, 
to normalne” czy też „jak się decydujesz na potomstwo, 
to musisz się liczyć z brakiem snu”. Często osamotnieni 
w swoich problemach trwają wraz z dzieckiem w stanie 
chronicznego niedoboru snu miesiącami, a nawet latami, 
co może mieć wpływ na konkretne aspekty zdrowotne 
oraz funkcjonowanie całej rodziny. 

Sen a rozwój i zdrowie maluszka
Podczas snu w organizmie dziecka zachodzi wiele pro-
cesów, które są niezbędne do jego prawidłowego rozwoju, 
m.in.: wydzielanie hormonów odpowiedzialnych za wzrost 

Sen to jedna z podstawowych potrzeb fizjologicznych człowieka. 
Zadbanie o wartościowy wypoczynek dziecka ma ogromne znaczenie 
dla rozwoju malucha, a także funkcjonowania całej rodziny. 

Dobry,  
zdrowy  
sen
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OCZYSZCZACZ POWIETRZA 
FP-J40EU-W troszczy się o spokojny sen 

malucha, komfortowe warunki i zdrowe 
powietrze. Urządzenie łączy system filtrów 
oraz generator jonów Plasmacluster. Dzięki 

temu skutecznie neutralizuje zapachy 
i usuwa widoczne zanieczyszczenia, 

a także unieszkodliwia wirusy, drobiny 
alergizujące, zarodniki pleśni oraz grzybów. 
Wyposażony jest w tryb Ion Shower, który 
już w ciągu 60 min. intensywnie oczyszcza 
pomieszczenie. Urządzenie przeznaczone 

do powierzchni do 30 m2. Ma certyfikat 
British Allergy Fundation. Cena 1399 zł. 

Sharp, www.sharphome.eu

SERIA MATERACY JUNIOR 
jest przeznaczona dla dzieci 

o wadze do 70 kg. Płyta lateksowa 
zapewnia odpowiednie podparcie 

dla kręgosłupa, a zastosowane w niej 
otwory wentylacyjne – swobodną 

cyrkulację powietrza. Materac 
ma status wyrobu medycznego, 

jest odpowiedni dla alergików 
i astmatyków. Dostępny w biało- 

-szarym pokrowcu z czerwonym lub 
białym zamkiem. Wymiary 160 x 70, 
160 x 80, 160 x 90 cm. Cena od 569 
do 609 zł. Vitmat, www.vitmat.com, 

www.superwyspany.pl

DWUSTRONNY MATERAC PRESTIGE BABY tworzą połączone pianki o dużej gęstości. 
Kanały wentylacyjne zapewniają odpowiednią cyrkulację powietrza, co zapobiega 
rozwojowi pleśni i grzybów. Wysokoelastyczna struktura umożliwia równomierne 

rozłożenie nacisku na wszystkie części ciała dziecka. Oryginalny pokrowiec z nadrukiem 
w misie uszyto z atestowanej dzianiny poliestrowej. Cena 419 zł (120 x 60 cm), 439 zł 

(140 x 70 cm). Vitmat, www.vitmat.com, www.superwyspany.pl

KOCYK I PODUSZKA CANDY ANDY 
COSMO doskonale otuli maluszka 

podczas snu lub spaceru w chłodniejsze 
dni. Sprawdzi się również jako podłoże 

do zabawy, zapewniając wygodę 
i ciepło. Dzięki nowoczesnej technologii 

przygotowania materiału kolory pod 
wpływem promieni słonecznych 

nabierają nasyconych i pięknych barw, 
zmieniając wygląd produktu. W zestawie: 

kocyk (wym. 75 x 100 cm) i poduszka 
(wym.  30 x 45 cm). Cena 139 zł. 

Ceba Baby, www.cebaby.pl

POKROWIEC NA PRZEWIJAK 
WAFFLE LINE CREAM GOLD 

uszyty ze specjalnie wyselekcjonowanej 
tkaniny, która pozwala na kontakt 

z delikatną skórą dziecka, nie 
podrażniając jej. Bawełna, z której 

wykonano produkt, jest przyjazna dla 
osób uczulonych i cierpiących na alergie. 

Specjalnie zaprojektowany krój pokrowca 
sprawia, że przylega on idealnie do 

profilowanej powierzchni przewijaka. 
Produkt ma certyfikat Oeko-Tex Standard 

100. Wymiary: 50 x 70 cm. Cena 81 zł.  
Ceba Baby, www.cebabay.pl

ŁOŻECZKO TURYSTYCZNE SIMON zostało 
wykonane z odpornego na przetarcia materiału 
o strukturze lnu. Może służyć również jako 
kojec i przewijak. Łatwy mechanizm składania 
do małych rozmiarów oraz wygodne kółka 
idealnie sprawdzą się w podróży, a rozkładany 
daszek ochroni dziecko przed słońcem. Wejście 
audio wraz z kablem do podłączenia smartfona 
umożliwia odgrywanie ulubionych piosenek 
dziecka. W zestawie: wygodny organizer, 
karuzela z zabawkami z funkcją muzyki 
i światełkami oraz moskitiera. Cena 389 zł. 
Lionelo, www.lionelo.com
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tych mocno „wymagających” maluchów. Czasem wynika 
to z różnego rodzaju zaburzeń lub chorób, i nawet gdy ich 
pierwotne przyczyny zdrowotne zostają wyeliminowane, 
problemy te nie mijają, ponieważ z czasem wykształciły 
się już pewne zwyczaje okołosenne, które uniemożliwiają 
dobry sen. Zdarza się i tak, że sprawdzone sposoby usy-
piania czy reagowania na pobudki dziecka w pierwszych 
miesiącach jego życia rodzice kontynuują u starszych nie-
mowląt, a nawet dzieci powyżej pierwszego czy drugiego 
roku, nie wiedząc, jak i kiedy dać dziecku więcej przestrzeni 
na samodzielność. W efekcie np. dwulatki usypiane są na 
rękach czy karmione co 1–2 godz. w nocy, w przeciwnym 
razie nie potrafią bowiem usnąć po przebudzeniu. 
U dzieci powyżej szóstego miesiąca życia, u których pro-
blemy ze snem mają charakter zaburzeń (występują co 
najmniej trzy razy w tygodniu i utrzymują się przez co naj-
mniej trzy miesiące), po wykluczeniu problemów zdrowot-
nych, można pracować nad poprawą snu. Takie działania 
mają kompleksowy charakter –  rodzice powinni zrobić 
„przegląd” wszystkich możliwych elementów tzw. „higieny 
snu”: tego, jak wygląda dobowy harmonogram snu 
i posiłków, jakie są rytuały przed usypianiem, jak wygląda 
miejsce snu, w co dziecko jest ubrane, czy i ile dziecko je 
w nocy, czy zasypia samodzielnie, jak reagujemy na jego 
pobudki w nocy. Elementami, które bardzo silnie wpły-
wają na jakość snu dziecka, są również emocje i styl życia 
rodziców – to, w  jaki sposób sami się wyciszają i jakie 
w nich są emocje, jak sobie radzą z codzienną opieką nad 
dzieckiem, jakie mają podejście do problemów ze snem, 
czy prowadzą uporządkowany, czy raczej chaotyczny tryb 
życia, czy wymieniają się obowiązkami przy dziecku itp.

GDZIE SZUKAĆ WSPARCIA?
Problemy ze snem malucha przekładają się na długość 
snu i funkcjonowanie jego opiekunów. Reakcja na nie-
dobór wypoczynku jest kwestią indywidualną: są rodzice, 
którzy adaptują się do przerywanego snu nocnego i mniej-
szej ilości godzin wypoczynku na dobę, choć z pewnością 
odczuwają jego skutki. Jest jednak wiele takich osób, które 
– szczególnie w obliczu chronicznego deficytu snu – ciężko 
znoszą ciągłe zmęczenie. Badania potwierdzają, że brak 
wystarczającej ilości godzin wypoczynku u osób doro-
słych powoduje m.in. zaburzenia pamięci, czasu reakcji, 
pogorszenie ogólnego samopoczucia, bóle głowy, obni-
żenie odporności, depresję, zaburzenia nastrojów, roz-
drażnienie, agresję. Taki stan psychofizyczny może utrud-
niać w znacznym stopniu opiekę nad maluchem. Dlatego 
w przypadku gdy rodzice mają poczucie, że nieprzespane 
noce trwają już długo i mają destrukcyjny wpływ na funk-
cjonowanie rodziny, warto poszukać pomocy u specjalisty 
– w pierwszym rzędzie u  pediatry, aby wykluczyć zdro-
wotne podłoże problemów ze snem dziecka, a następnie 
np. u konsultanta ds. snu małego dziecka, który pomoże 
uporządkować wszystkie elementy higieny snu malucha. 
Wyspana rodzina to szczęśliwa rodzina!

Tekst: Agnieszka Piotrowska, DobraNocka

Konsultantka ds. Snu Dziecka

Mama Marysi, Gabrysia i Frania

Jak i ile śpią maluchy?
Zapotrzebowanie na sen, jego przebieg oraz sposób 
zasypiania bardzo się różnią – zarówno indywidualnie, jak 
i z uwagi na wiek dziecka. Najlepszym „miernikiem” tego, 
czy nasz maluszek śpi wystarczająco długo w dzień i w nocy, 
jest jego zachowanie w czasie aktywnym. Wypoczęte 
dzieci zwykle budzą się w dobrym nastroju (choć, co natu-
ralne, w pierwszej chwili mogą popłakiwać „zagubione” 
między snem a jawą), chętnie angażują się w proponowane 
aktywności, skupiając uwagę na przedmiotach i czynno-
ściach przez dłuższą chwilę, interesują się otaczającym je 
światem i chętnie eksplorują go w sposób odpowiedni do 
wieku i etapu rozwoju poznawczego oraz motorycznego. 
W pierwszych miesiącach życia, ze względu na niedojrza-
łość układu nerwowego oraz pokarmowego, sen dziecka 
charakteryzuje się dużą nieregularnością. W tym czasie 
drzemki są chaotyczne, zwykle w nieprzewidywalnych 
porach i o bardzo różnej długości, a sen nocny przebiega 
w „blokach” przeplatanych karmieniami czy czynnościami 
pielęgnacyjnymi. W miarę upływu czasu, bliżej szóstego 
miesiąca życia, u wielu dzieci sen powoli się konsoliduje, 
co oznacza, że maluszek jest gotowy do tego, by przesy-
piać dłuższe okresy bez karmienia (4–5 godz.). Wiele dzieci 
budzi się jeszcze jeden, dwa razy w nocy do ukończenia 
pierwszego roku życia, a nawet dłużej. W przypadku cho-
roby, bolesnego ząbkowania czy tzw. motorycznych skoków 
rozwojowych (np. podczas nauki raczkowania, siadania czy 
stawania na nogi) wybudzeń może być okresowo więcej.

Elementy higieny snu
U części dzieci (według badań jest to około 30%) lepszy, 
a więc dłuższy i bardziej ciągły sen nie przychodzi natu-
ralnie z  wiekiem. Rodzice muszą zwykle włożyć sporo 
wysiłku w to, aby ich malec spał lepiej. Bardzo często jest 
to kwestia wrodzonego temperamentu i dużej wrażliwości 
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co oznacza, że maluszek zaczyna produkować melatoninę 
w stężeniu ułatwiającym sen. Synteza melatoniny wymaga 
zaciemnienia; im ciemniej w sypialni, tym większa szansa na 
lepszy sen. Ciemność przynosi dzieciom spokój i ukojenie 
oraz jest dla nich wyraźnym sygnałem, że nadeszła pora snu.

We własnej sypialni
Po 4. miesiącu życia, kiedy pojawia się nowa, trudniejsza 
struktura snu, a dziecko staje się bacznym obserwatorem 
świata, konieczne jest zadbanie o to, aby sypialnia wieczorem 
i w porze drzemek byłą oazą spokoju i ograniczała napływ 
bodźców ze świata zewnętrznego. Pomaga w tym stworzenie 
oddzielnego kącika na sen w sypialni rodziców lub przeniesie-
nie go do własnego pokoju. Wówczas dobrze jest korzystać 
z videoniani lub specjalnej kamerki z aplikacją na smartfon. 
Małe dzieci są bardzo wyczulone na wszystko, co dzieje się 
wokół nich również, kiedy śpią. Pojawienie się rodzica we 
wspólnej sypialni często oznacza pobudkę! Amerykańska 
Akademia Pediatrii zaleca sen we wspólnej sypialni przez 
pierwszych 6 miesięcy życia dziecka (ale nie we wspólnym 
łóżku), jednak według niektórych badaczy, po 4. miesiącu ży-
cia będzie ono spać wyraźnie lepiej w oddaleniu od rodziców, 
czyli we własnej sypialni. Aby cała rodzina mogła korzystać 

Zgodnie z teorią IV trymestru rozpowszechnioną przez 
amerykańskiego pediatrę dr. Harveya Karpa dzieci 
przychodzą na świat przedwcześnie i dopiero po naro-

dzinach dojrzewają do życia tutaj, ucząc się wszystkich klu-
czowych czynności. Potrzeba prawie roku, aby wzorzec snu 
u dziecka dojrzał i zaczęło ono regularnie przesypiać noce. 

Między dniem a nocą
U części noworodków tuż po przyjściu na świat występuje zja-
wisko pomieszania dnia z nocą – pozostają one bardziej ak-
tywne w nocy, a mniej w ciągu dnia. Dbając o to, aby w ciągu 
dnia maluszek przebywał w jasno oświetlonych i wypełnio-
nych domowymi odgłosami pomieszczeniach, a w nocy „otu-
lony” był ciemnością i ciszą (a jeszcze lepiej białym szumem), 
można pomóc mu płynnie przejść na właściwy rytm dobowy. 
Ciągła bliskość rodziców nie tylko pomoże noworodkowi spać 
spokojniej, zapewni mu również większe bezpieczeństwo. 
Dlatego dobrym rozwiązaniem będzie kosz Mojżesza czy łó-
żeczko dostawne na kółkach, w którym w ciągu dnia maluszek 
będzie „wędrować” za rodzicami po domu, natomiast w nocy 
– spać blisko mamy. Od 7. tygodnia życia stałe i odpowied-
nio przygotowane miejsce snu dziecka zaczyna mieć istotne 
znaczenie. W tym czasie podejmuje pracę zegar biologiczny, 

Sen to filar zdrowia i dobrego samopoczucia. Jednym z czynników 
wspierających dobry wypoczynek całej rodziny jest odpowiednio 
przygotowana sypialnia – od pierwszych chwil życia maluszka.

Sypialnia maluszka
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ji DREWNIANY PAŁĄK INTERAKTYWNY 

OCEAN BŁĘKIT wykonano z wytrzymałego, 
oszlifowanego drewna. Do pałąka dołączono 
zawieszki interaktywne, które mają za zadanie 
wzbudzać ciekawość malucha oraz wpływać 
na jego rozwój ruchowo-poznawczy. Pałąk 
można postawić na dywanie, macie, podłodze 
lub w łóżeczku. Zawieszki: konik morski, 
wielorybek i rybki z pewnością zaciekawią 
każdego maluszka. Cena 219 zł. Little Dutch, 
www.fabrykawafelkow.pl

BALDACHIM PUDROWY RÓŻ to idealny 
dodatek dekoracyjny do dziecięcego wnętrza. 

Pudrowy róż świetnie pasuje do każdego 
pokoju małej księżniczki i większej damy 

– otula do snu niczym miękki obłoczek na 
niebie. Zamontowany nad łóżeczkiem może 

także służyć jako moskitiera czy ochrona 
przed promieniami słonecznymi. Niezwykle 

wytrzymały, odporny na promienie słoneczne, 
mocowany do sufitu lub ściany. Dla starszaków 

może pełnić funkcję namiotu do zabawy. 
Długość: 230 cm. Cena 279 zł. JaBaDaBaDo, 

www.fabrykawafelkow.pl

KARUZELA MUZYCZNA DUSTY 
ROSE to urocza i stylowa ozdoba 

z gwiazdkami i księżycem, idealna 
do zawieszenia nad dziecięcym 
łóżeczkiem czy kołyską. Kiedy 

pociągniesz za sznurek, księżyc 
zaczyna cicho grać kołysankę. Karuzela 

wykonana ręcznie z filcu i skóry. 
Zapakowana w piękne pudełko, idealna 

na prezent. Cena 289 zł. Filibabba, 
www.mamissima.pl

POZYTYWKA ŁAPACZ SNÓW 
FEATHER LOVE ukołysze 

maleństwo do snu, a przy okazji 
będzie stylową i modną ozdobą 

dziecięcego pokoiku. Pozytywka 
emituje spokojną muzykę. Jest 

ciekawie zaprojektowana i będzie 
delikatnie stymulować wzrok i słuch 

niemowląt. Wykonana z bawełny 
podszytej poliestrem. Długość  

20 cm. Cena 109 zł. Elodie Details, 
www.noskinoski.pl

MATA EDUKACYJNA OCEAN BŁĘKIT  
to doskonałe rozwiązanie dla dzieci już od 

urodzenia. Maluszek może leżeć na niej  
i obserwować otaczający go świat. Mata jest 

bardzo miękka i ma piękny kształt muszli. 
Pałąk maty (miękki i bezpieczny), ma 5 

różnych zawieszek o ciekawych kształtach 
morskich zwierzątek. Każda zabawka jest 
zdejmowana z pałąka, można się więc nią 

bawić również na macie lub gdy maluch jest 
już starszy. Wymiary 95 x 80 cm.

Cena 309 zł. Little Dutch,  
www.fabrykawafelkow.pl

LEŻACZEK BabyBjörn BLISS zapewnia 
maluchowi przytulne i komfortowe miejsce 
do zabawy i odpoczynku. Dziecko wprawia 
leżaczek w ruch, a bujając się, w naturalny 
sposób rozwija zdolności motoryczne 
oraz równowagę. Trzy stopnie nachylenia 
pozwalają łatwo i bezgłośnie zmienić 
pozycję z pionowej do poziomej – idealnej 
do wypoczynku. Ergonomiczny kształt 
zapewnia prawidłowe ułożenie główki 
i podparcie kręgosłupa niemowlęcia. 
Specjalnie skrojone, materiałowe siedzisko 
dopasowuje się do dziecka, odpowiednio 
rozkładając jego masę. Cena od 659 zł. 
BabyBjörn, www.scandinavianbaby.pl
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Odpowiednie warunki
Ciemność jest naturalnym sprzymierzeńcem naszego snu: 
warunkuje produkcję melatoniny, czyli hormonu regulujące-
go rytm okołodobowy. Nasz zegar biologiczny działa według 
schematu: jasność oznacza aktywność, ciemność – sen. 
Synteza melatoniny uruchamiana jest przez mózg na pod-
stawie sygnałów odbieranych z otoczenia: im ciemniej, tym 
sprawniej funkcjonuje ten mechanizm i tym dłużej odczu-
wamy działanie tego hormonu. Istnieje jeszcze jeden waż-
ny aspekt ciemności – zaciemniona sypialnia jest po prostu 
nudna, a eksperci od snu są zgodni: im więcej nudy, tym ła-
twiejsze przejście ze stanu czuwania w stan snu i tym więk-
sza szansa na skonsolidowany sen, czyli dłuższe odcinki bez 
pobudek. Monotonię i spokój zapewnia też biały lub różowy 
szum o natężeniu do 50 dB. Dopóki dziecko korzysta z noc-
nych karmień, warto pozostawić w sypialni małe źródło świa-
tła – najlepiej o ciepłej czerwonej lub żółtej barwie, która jest 
neutralna dla produkcji melatoniny, nie zaburza więc prze-
biegu snu. Umożliwi ono rodzicom poruszanie sie po pokoju 
bez ryzyka potknięcia lub upadku. Przed ukończeniem 1. roku 
dziecko jest zdolne do przesypiania nocy, od tego momen-
tu warto utrzymywać całkowitą ciemność w jego sypialni 
przez całą noc i podczas drzemek. Dopiero po 2. urodzinach, 
ze względu na rozwiniętą już dobrze wyobraźnię, część 
dzieci może zacząć obawiać się ciemności – wtedy w sy-
pialni starszaka może pojawić się specjalna lampka nocna.  
Często nazywana jest „trenerem snu”, ponieważ pomaga 
dziecku zrozumieć, czy nadeszła już pora porannej pobudki 
(o ustawionej godzinie), czy wciąż trwa noc. Z kolei nieprze-
puszczające światła rolety lub zasłony to jedna za najlepszych 
rodzicielskich inwestycji na długie lata.
Zalecany poziom nawilżenia powietrza w sypialni to 50–60%. 
Wstawiony do sypialni dziecka nawilżacz dodatkowo będzie 
źródłem kojącego białego szumu. Miejsce do snu powinno 
też być chłodniejsze, najlepiej o temperaturze 19–21°C. Kiedy 
nasz organizm przygotowuje się do snu, temperatura ciała 
obniża się. Maluszkowi będzie łatwiej zasypiać, jeśli sypialnia 
będzie dobrze wywietrzona i chłodniejsza. Nie może jednak 
marznąć, trzeba zatem założyć mu wygodne i zapewniające 
komfort cieplny ubranko na sen. W pierwszych trzech mie-
siącach życia warto korzystać z otulaczy dla noworodków, ale 
przy oznakach gotowości maluszka na przekręcanie się na 
boczek/brzuszek (zazwyczaj po 12. tygodniu życia) koniecz-
na jest zmiana otulacza na wygodny śpiworek. Na pierwszą 
pościel – płaską poduszkę i kołderkę – maluszki są gotowe 
dopiero po ukończeniu 2. roku życia. Młodsze dzieci nie są 
w stanie sobie z nimi poradzić, kiedy odkryją się w nocy.

Sen, mimo iż powszechnie uważany za jakże prostą i bezwy-
siłkową czynność – dzieciom może sprawiać wiele trudności. 
Pokonywanie przez maluszka kolejnych etapów rozwoju, doj-
rzewanie układów m.in. nerwowego i pokarmowego sprzyjają 
coraz lepiej przesypianym nocom. Przez właściwe działania 
wokół sfery snu maluszka, rodzice mogą wspierać ten proces.  
Jednym z takich działań jest dbanie o optymalne miejsce snu: 
bezpieczne łóżeczko i sprzyjającą snowi sypialnię. Wyspana 
i szczęśliwa rodzina to troskliwa opieka i najlepsze warunki do 
rozwoju dziecka. 

Tekst: Monika Huntjens

Certyfikowana Konsultantka ds. Snu Dziecka 

Mama Mii i Maxa, pięcioletnich bliźniaków

z pełnowartościowego snu, należy odpowiednio przygoto- 
wać miejsce wypoczynku snu dziecka. Najważniejsze jest 
zapewnienie bezpieczeństwa. Maluszek powinien spać we 
własnym łóżeczku, które na czas snu musi być dosłownie 
puste: wszystkie duże, miękkie przedmioty wokół śpiącego 
maluszka to ryzyko uduszenia lub przegrzania. W łóżeczku 
powinien znajdować się tylko atestowany materacyk z dobrze 
przylegającym prześcieradłem z gumką. Powierzchnia, na 
której śpi maluszek, powinna być równa i płaska. Stanowczo 
odradza się unoszenia części materacyka, na której leży 
główka dziecka, np. za pomocą poduszki-klina. Grozi to nie-
naturalnym ułożeniem ciałka dziecka i niedrożnością dróg 
oddechowych. Dbając o bezpieczeństwo maluszka podczas 
snu, warto skorzystać z trzech prostych zaleceń, jakie wpro-
wadzono w USA w ramach kampanii „Back To Sleep” (obec-
nie „Safe To Sleep”). Po pierwsze, wokół śpiącego dziecka 
nie powinny znajdować się żadne duże i miękkie przedmio-
ty (np. kołderka, kocyk, poduszka, przytulanka, stabilizatory, 
zbyt miękkie ochraniacze na szczebelki). Po drugie, opiekuno-
wie powinni odkładać dziecko na sen zawsze na plecki. A po 
trzecie, dziecko powinno spać we własnym łóżeczku.

Stałe i wygodne Miejsce
Już po 6. tygodniu życia warto korzystać z mocy „sennych 
skojarzeń” i odkładać maluszka na sen zawsze w to samo 
miejsce. Po 4. miesiącu życia większość dzieci zaczyna natu-
ralnie dążyć przy zasypiania na boczku lub na brzuszku. Aby 
zapewnić maluszkowi odpowiedni komfort, warto jest wtedy 
przenieść go do pełnowymiarowego łóżeczka (120 × 60 cm). 
Coraz większą popularnością cieszą się dwupoziomowe łó-
żeczka turystyczne, które w przeciwieństwie do łóżeczek 
szczebelkowych uchronią przed pobudką spowodowaną 
uderzeniem o twardą powierzchnię lub zaplątaniem rączki 
czy nóżki między szczebelkami. Do łóżeczka turystycznego 
koniecznie należy włożyć standardowy materacyk. Z prze-
niesieniem do dużego „otwartego” łóżeczka dobrze jest za-
czekać do ukończenia 2,5 roku. Zbyt wczesna zmiana może 
przynieść dużo nocnych wędrówek do sypialni rodziców. f
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POSZEWKA DWUSTRONNA LICENCYJNA KUBUŚ PUCHATEK rozmiar 
40 x 40 cm ma funkcję jaśka do spania, ewentualnie poduszki pod głowę 

jako uzupełnienie kompletu pościeli z tej samej serii. Sprawdzi się również 
jako element ozdobny do pokoju dziecięcego. Materiał 100% bawełna. 

Cena ok. 10 zł. Faro, www.faro.pl

PLAKAT KOLOROWY ALFABET to pozycja 
dla przedszkolaków. Kolorowe literki 

alfabetu wprowadzą dziecko w magiczny 
świat czytania i rozumienia pierwszych 

słów. Sympatyczne buzie i kolorowe 
rekwizyty literek sprawią, że każde dziecko 

będzie poznawać alfabet z uśmiechem. 
Plakat sprawi radość każdemu dziecku, 

jednocześnie dekorując jego pokój.  
Cena plakatu nie obejmuje ramy. Cena 85 zł 

(40 x 50 cm). www.scandiposter.pl

ZAWIESZKA DREAM COME TRUE 
to proporczyk do powieszenia na 

ścianie, nad łóżkiem lub w dowolnym 
miejscu. Piękny i wykonany  
z ekologicznych materiałów  

i wysokiej jakości bawełny jest 
miły w dotyku. Sprawdzi się jako 

niebanalna dekoracja pokoju 
dziecięcego lub piękny prezent  
na powitanie małego człowieka  

w rodzinie. Cena 35 zł. Lulujo,  
www.noskinoski.pl

LAMPKA Z POZYTYWKĄ KONIKI 
umili i pomoże zasnąć maluszkowi dzięki 

cichej, spokojnej melodii i delikatnemu 
oświetleniu. Lampkę włącza się i wyłącza 

przez dotknięcie, a przytrzymanie 
przełącznika przez 1,5 s aktywuje 

zmianę kolorów światełka. Przekręcenie 
pokrętła uruchamia melodię w pozytywce 

i kręcenie się koników wokół karuzeli. 
Lampka ładowana przez kabel  

micro-USB (w zestawie).
Cena 98 zł. Rabbit&Friends,  

www.fabrykawafelkow.pl

KOCYK BAMBUSOWY wykonany  
z przędzy bambusowej oraz bawełny 

jest praktycznym pomysłem na prezent 
dla dziecka. Okrycie ma właściwości 

hipoalergiczne, nie gromadzi kurzu ani 
roztoczy. Materiał jest przewiewny  

i świetnie odprowadza wilgoć.  
Wymiary 80 x 100 cm. Cena 149 zł. 

Lulando, www.lulando.pl

ANATOMICZNY SMOCZEK HEVEA 
wykonano z naturalnego kauczuku 
pozyskiwanego z drzewa Hevea.  
To najprzyjemniejszy materiał, z jakiego 
mogą zostać wykonane smoczki i gryzaki. 
Sprężysty, delikatny i miękki w dotyku, 
a jednocześnie bardzo wytrzymały. 
Ergonomiczny kształt tarczki smoczka 
zapewnia wygodę i bezpieczeństwo,  
a ozdobne otwory umożliwiają wentylację 
i komfort. Końcówka smoczka ma ścięty, 
anatomiczny kształt, który zapobiega 
problemom ortodontycznym.  
Wiek: 3–36 mies. Cena 35 zł. 
HEVEA, www,noskinoski.pl
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Dwustronny materac VITMAT BABY ANTYALERGIC  
jest wykonany z płyty lateksowej, której specjalna struk-
tura umożliwia cyrkulację powietrza, zapewniając prawi-
dłowe odprowadzanie wilgoci i optymalną temperaturę. 
Materac ma właściwości ortopedyczne, ponadto wspoma-
ga rehabilitację dzieci z wadami postawy. Wyrób medycz-
ny klasy I. W komplecie bawełniany pokrowiec.  
Wymiary: 120 x 60, 130 x 70 i 140 x 70 cm.

VITMAT
info@vitmat.com
www.vitmat.com

Tylko certyfikowane materace pomagają równo- 
miernie rozłożyć nacisk na poszczególne części 
ciała dziecka , dzięki czemu zapobiegają wadom 

postawy. Ich odpowiednia struktura pozwala na swobodną 
cyrkulację powietrza, która przeciwdziała powstawaniu 
pleśni i grzybów. Przed skompletowaniem materaca 
Vitmat® i dostarczeniem go do sprzedaży każdy element 
jest dokładnie sprawdzany – jeśli produkt przechodzi 
poprawnie wszystkie testy, nadawany jest mu numer 

Materac ma znaczenie

Materac VITMAT ACTIV BABY to połączenie wysokoela-
stycznych pianek o różnej twardości, gęstości i wytrzy-
małości. Budowa o strukturze fali wspomaga właściwe 
ułożenie ciała dziecka i jego aktywność ruchową od pierw-
szych dni życia. Wyrób medyczny klasy I. Wraz z pokrow-
cem zapewnia prawidłową wentylację i odprowadzanie 
wilgoci. Produkt sprawdza się także w rehabilitacji dzieci 
z wadami postawy. Wymiary: 120 x 60 i 140 x 70 cm.

Dwustronny materac VITMAT FRESH łączy jednolitą 
perforowaną płytę lateksową z wysokoelastyczną pianką, 
zapewniając prawidłowe odprowadzanie wilgoci i opty-
malną wentylację podczas snu. Wspomaga właściwe 
ułożenie ciała dziecka (niezależenie od wagi), jak również 
jego aktywność ruchową, gwarantując przy tym komfort 
i wygodę. Wyrób medyczny klasy I. W pokrowcu wypro-
dukowanym z dzianiny Teomed zastosowano higieniczną 
apreturę z jonów srebra, zapewniającą użytkownikowi 
ochronę przed roztoczami, bakteriami oraz grzybami  
(certyfikat Sanitized). Wymiary: 120 x 60 i 140 x 70 cm.

Dwustronny lateksowo-kokosowy materac COCO BABY 
ANTYALERGIC jest przeznaczony dla dzieci od pierw-
szego dnia życia. Strona z włókna kokosowego (twarda) 
ma właściwości antyalergiczne i antybakteryjne, a także 
pomaga w utrzymaniu ciepła. Strona lateksowa (średnio 
twarda) zapewnia swobodną cyrkulację powietrza w cza-
sie snu. Dopasowuje się do kształtu ciała, umożliwiając 
jego równomierne podparcie. Wyrób medyczny klasy I.  
W komplecie bawełniany pokrowiec z zamkiem w syste-
mie BabySafe, zapewniającym maleństwu bezpieczeń-
stwo. Wymiary: 120 x 60, 130 x 70 i 140 x 70 cm.

seryjny znajdujący się również w gwarancji dołączonej 
do wyrobu. Potwierdzone właściwości ortopedyczne 
i antyalergiczne zapewniają komfortowy sen. Stała 
współpraca ze specjalistami z  dziedziny rehabilitacji 
i neonatologii sprawia, że produkty Vitmat® przyczyniają się 
do prawidłowego rozwoju układu kostnego, nerwowego, 
oddechowego i krążenia. Wysoką jakość materacy dla 
dzieci potwierdzają rekomendacje, np. Szkoły Matek i Ojców 
„Razem Łatwiej” czy portali sentozdrowie.pl i sosrodzice.pl.
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LAMPKA NOCNA LEGO® 
CLASSIC BRICK 
to nieodzowny element pokoju 
każdego miłośnika znanych 
klocków. Rozświetli pokoik 
przyjemnym, delikatnym 
światłem i wyłączy się 
samoczynnie po 15 min. 
Dzięki silikonowej powłoce 
jest przyjemna w dotyku, 
a jej powierzchnia nie 
nagrzewa się. Wystarczy 
wybrać ulubiony kolor lub 
połączyć kilka różnych kolorów 
jednocześnie. Nie zawiera 
BPA ani PVC. Produkt zasilany 
przez 3 baterie AAA. 
Cena 80 zł. Lego, 
www.bonami.pl

MATA DO ZABAWY 
Z PODUSZKĄ I MASKOTKĄ 
LISEK rozbawi każdego 
maluszka, a pastelowe kolory 
zestawu będą pasowały 
do każdego wnętrza. 
Wzór uroczego liska został 
nadrukowany specjalnymi 
farbami, które są bezpieczne 
dla dzieci. Od spodu mata 
jest obszyta materiałem 
wodoodpornym, dzięki czemu 
można ją zabrać na piknik, 
na plażę, do ogrodu czy na 
taras. W komplecie z matą: 
okrągła poduszka o średnicy 
40 cm i maskotka lisek 
o długości 60 cm. Cena 289 zł. 
Bliblo, www.babyconcept.pl

DWUSTRONNY MATERAC LATEKSOWY BABY to model 
dla dzieci od pierwszych dni życia. Duża zawartość naturalnego 

lateksu (min. 20%) ochroni przed rozwojem drobnoustrojów. 
Materac zapewnia elastyczność punktową (dopasowanie do 
ciała dziecka), co korzystnie wpływa na właściwe podparcie 

kręgosłupa dziecka. Model dostępny w 3 pokrowcach. Wyrób 
medyczny kl. I. Wymiary 120 x 60, 140 x 70 cm. Cena od 350 zł. 

Hevea, www.heveamaterace.pl

PIŻAMA FUNNY DOG  
to dwuczęściowy wygodny 

komplet do spania dla 
każdego maluszka. 

Bluzeczka w kolorze écru 
ozdobiona jest wesołymi, 

limonkowymi pieskami  
i rozpinana na bezpieczne, 

bezniklowe napki. Szare 
spodenki mają delikatną 
gumkę, która sprawia, że 

ubranko pozostaje  
na swoim miejscu. Piżamka 

została uszyta z miękkiej 
100% bawełny. 

Rozmiary 80–104 cm. 
Cena 52 zł. Pinokio, 

www.sklep.pinokio.net.pl

DREWNIANY ZEGAR COOKIE THE CAT sprawi, że każdy maluch 
chętnie będzie na niego spoglądał i poznawał tajniki odczytywania 

godziny. Ogon kotka jest wahadłem, które porusza się w takt 
upływających minut. Modny i ciepły kolor zegara spodoba się 

zarówno chłopcom, jak i dziewczynkom. Wymiary 53 x 21 x 3 cm 
(długość x wysokość x szerokość). Zasilanie na baterię.  

Cena 129 zł. Rex London, www.bonami.pl

PODUSZKA CHMURKA Z POZYTYWKĄ FRESH MINT to śliczny 
i przydatny element każdego dziecięcego łóżeczka, a także ozdoba 

dziecięcego pokoiku. Jest niezwykle miła i delikatna w dotyku,  
a wbudowana pozytywka ułatwia zasypianie i pozwala na 

wyciszenie się maluszka. Pozytywka ma uchwyt umożliwiający 
jej zawieszenie w łóżeczku, wózku czy innym miejscu. Uszyto ją 
z naturalnej 100% bawełny. Wymiary 30 x 18 cm. Cena 299 zł. 

Theophile & Patachou, www. bimbus.com.pl
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DYWAN Z DROGĄ ADVENTURE RUG to niezastąpiony element 
wystroju pokoju małego fana motoryzacji. Jest miękki i miły  

w dotyku oraz niezwykle mięsisty. Będzie doskonałym 
dodatkiem dekoracyjnym do dziecięcego pokoiku. Dywan jest 

tkany ręcznie ze 100% bawełny i strukturą nawiązuje 
do etnicznych wzorów. Cena 220 zł. OYOY, www.mukaki.pl

ŚPIWOREK DO SPANIA HELLO 
WORLD BIRDS & HELLO WORLD 
jest wykonany z miękkiej bawełny 
najwyższej jakości i wypełniony 
antyalergiczną włókniną 
silikonową, która nie zbija się 
podczas prania. Rozszerzający 
się ku dołowi kształt ułatwia 
dziecku swobodne poruszanie 
się podczas snu. Śpiworek ma 
szeroko rozsuwany suwak, tak aby 
nie wyciągać nóżek dziecka i nie 
ochładzać go podczas przewijania. 
Do kompletu można dobrać pościel  
i ochraniacz do łóżeczka. Produkt 
szyty ręcznie. Rozmiar M 
(wiek 8–18 mies.). Cena 199 zł. 
La Millou, www.lamillou.com

GRZECHOTKA SARENKA 
została wykonana w 100% 
z naturalnych materiałów. 
Swoim designem nawiązuje 
do tradycyjnych technik 
rękodzieła. Każdy maluszek 
pokocha ją od pierwszego 
wejrzenia lub – jak kto 
woli – od pierwszego 
zagrzechotania. Szydełkowa 
grzechotka wydaje przyjemny 
i subtelny dźwięk, jest miękka 
i lekka. Bardzo wygodna do 
chwytania dzięki drewnianemu 
kółeczku, idealna dla rączek 
niemowlęcia. Zabawka ma 
certyfikat CE. Cena 59 zł. 
Sebra, www.scandikids.pl

ŁÓŻECZKO ALTITUDE to połączenie prostoty i funkcjonalności. 
Dzięki uniwersalnym kolorom mebelek pasuje do każdego 

wnętrza. Ma 3 poziomy regulacji wysokości podłogi, dostosujemy 
je więc idealnie do aktualnych potrzeb dziecka. Wraz 

ze wzrostem można w prosty sposób przebudować łóżeczko 
w tapczanik. Drewniany stelaż zapewnia odpowiednią wentylację 
i cyrkulację powietrza. W kolekcji znajdziemy też: szafę, komodę, 

przewijak. Wymiary: 70 x 140 cm. Vox, www.vox.pl

CZUJNIK DYMU NIDAL nie tylko zagwarantuje 
bezpieczeństwo, ale również będzie pięknie wyglądał,  

np. w salonie lub sypialni. Po wykryciu dymu czujnik da o sobie 
znać przez głośny sygnał alarmowy. Czujnik przenaczony do 

kontroli pomieszczeń użytkowych. Jest bezprzewodowy, można 
go łatwo zamontować na ścianie w dowolnym pomieszczeniu. 
Zasilany jest za pomocą baterii 9V DC (IEC 6F22). Urządzenie 
ma certyfikat bezpieczeństwa, znak jakości CE oraz spełnia 

normę EN 14604. Cena 129 zł. Flow, www.bambooko.eu

ŁÓŻKO KIDDY MINT zostało zaprojektowane w stonowanych, 
pastelowych kolorach, które tworzą przyjemną, relaksującą 

atmosferę dziecięcego pokoju. Łóżko będzie doskonale 
współgrać zarówno z żywymi, jak i stonowanymi barwami 

innych dodatków dziecięcej przestrzeni. Zaokrąglone ranty 
mebelka zapewniają bezpieczeństwo dziecka podczas snu  

i zabawy. Do łóżka można dokupić m.in.: skrzynię na pościel, 
szafkę nocną i półki. Wymiary 205 x 90 x 72 cm. 

Cena 1190 zł. Vipack, www.epinokio.pl
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Często rytuał, jakim jest kąpiel maluszka, dla świeżo 
upieczonych rodziców może być powodem do 
stresu. Mimo że wielu z nich uczęszcza do szkół 

rodzenia, planuje dokładnie pierwsze dni z dzieckiem, to 
nadal obawia się, aby nie zrobić dziecku krzywdy. 
Śledząc zalecenia pediatrów i położnych, wyraźnie 
widzimy, że zasady kąpieli niemowlaka się zmieniają.  
Zwykle położne zalecają, by w pierwszym tygodniu życia 
noworodka unikać kąpieli, aby na jego skórze jak najdłużej 
pozostała ochronna maź płodowa. Ważny jest zdrowy 
rozsądek, rodzice są najbliższymi osobami dla nowo-
rodka i sami powinni dostosować częstotliwość kąpieli 
do potrzeb dziecka. Może się zdarzyć, że maluszek będzie 
wymagał gruntownego umycia nawet dwa razy dziennie. 
Jednak w pierwszych miesiącach życia codzienna kąpiel 
nie jest bezwzględnie konieczna.
Jeśli ta czynność jest powodem do dużego stresu i nie-
pewności, można po prostu umyć dziecko na przewijaku 
miękkim ręcznikiem lub myjką zmoczoną w ciepłej wodzie. 
Nie zapominajmy wówczas o tym, aby dokładnie umyć 
wszelkie fałdki i zakamarki skóry dziecka. 

Wanienka czy wiaderko?
Kiedyś wanienka była jedynym słusznym wyborem do 
kąpieli maluszka. Obecnie ilość wariantów akcesoriów 

Kąpiel to nie tylko 
pielęgnacja, ale 

również okazja do 
budowania więzi 

z maluszkiem. 
Aby sprawiała radość 

zarówno dziecku, 
jak i mamie czy 

tacie, najważniejsze 
są spokój i dobre 

przygotowanie.

Gotowi na  
pierwszą kąpiel

do pielęgnacji niemowląt jest znacznie większa. Wanienka 
to nadal najbardziej popularna możliwość, dodatkowo 
plusem jest duży wybór rozmiarów, a  nawet kolorów. 
Można w niej kąpać dziecko przez długi czas. Główną wadą 
jest pozostawienie dziecku zbyt dużo miejsca, co przy 
noworodku czy niemowlaku stwarza niebezpieczeństwo 
wyślizgnięcia się z rąk rodzica. Można jednak zastosować 
dodatkowe akcesoria, takie jak leżaczek czy podstawka, 
aby zminimalizować to ryzyko. Wanienka nie jest funkcjo-
nalna w przypadku małych mieszkań, w których trudno 
znaleźć wystarczająco dużo miejsca na przechowywanie. 
Alternatywę stanowi wtedy specjalnie wyprofilowane wia-
derko do kąpieli, które zostało opracowane przez lekarzy 
pediatrów, tak aby dziecko czuło się w nim bezpiecznie 
i komfortowo. Półokrągłe dno wymusza na maluchu przy-
jęcie pozycji embrionalnej, czyli takiej, jak w łonie matki. 
Jeśli dziecko podczas kąpieli w wanience robi się płaczliwe 
i nerwowe, może to oznaczać, że czuje się niekomfortowo 
w pozycji wyciągniętej, która jest dla niego nienaturalna.

dobre Przygotowanie 
Doznania maluszka podczas kąpieli zależą od naszego 
przygotowania i zadbania o szczegóły, które mogą mieć 
duże znaczenie. Zwróćmy uwagę na temperaturę powie-
trza oraz wody i dostosujmy ją do preferencji dziecka. m
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Rytuał
Gdy wszystkie akcesoria są przygotowane, a dziecko 
jest spokojne – możemy rozpocząć kąpiel. Do mycia nie 
potrzebujemy gąbki ani myjki. Dłoń mamy czy taty jest 
delikatna i najbardziej odpowiednia. Najważniejsze to 
uniwersalny i stabilny chwyt dziecka, aby nam się nie 
wyślizgnęło. Do wanienki dobrze jest wkładać niemowlę 
bokiem, wówczas widzi, co się wokół niego dzieje, i nie 
jest zdezorientowane. 

Pępowina
Kikut pępowiny spędza sen z powiek mam i ojców. 
Jednak nie ma się czego obawiać. Obecnie zaleca się, 
aby myć kikut pępowiny gazikiem zwilżonym w czystej 
wodzie. Potem trzeba go osuszyć i zostawić na chwilę, aż 
wyschnie. Unikamy przemywania alkoholem, gencjaną czy 
jodyną. Zmoczenie kikuta pępowiny wcale nie jest takie 
groźne. Jeśli zmoczy się przez przypadek podczas kąpieli, 
wystarczy go delikatnie osuszyć. 

Przyjemne zakończenie
Po kąpieli delikatnie osuszamy maluszka ręcznikiem oraz 
pielęgnujemy jego skórę oliwką, wówczas zatrzyma ona 
dużo więcej wilgoci niż w przypadku balsamu. Oliwka 
o żelowej konsystencji łatwiej się nakłada oraz skutecznie 
nawilża skórę niemowlęcia. Najlepszym zakończeniem 
kąpieli jest poczucie przez dziecko bliskości i czułości, 
które zapewni przytulenie przez rodziców.

Nie zanurzajmy od razu całego malca oraz uważajmy, 
aby woda nie lała się po jego twarzy i oczach. Gwałtowne 
ruchy czy nerwowość rodziców również nie sprzyjają 
dobrej atmosferze kąpieli. Zanim rozpoczniemy ten wie-
czorny rytuał, należy przygotować wszystkie niezbędne 
rzeczy, żeby nie zostawiać maluszka nawet na chwilę 
samego. 

naturalnie
Bardzo ważnym aspektem pielęgnacji jest stosowanie 
delikatnych środków myjących. Zbyt mocne mogą wysu-
szać lub podrażniać delikatną skórę dziecka, która nie ma 
jeszcze ściśle wykształconych warstw naskórka, co umoż-
liwia przenikanie do skóry substancji potencjalnie drażnią-
cych czy alergizujących. W tym przypadku mniej znaczy 
więcej – im bardziej naturalny kosmetyk, tym lepszy. 
Wybierając płyn lub żel do kąpieli, warto zwrócić uwagę, 
aby nie zawierał parafiny, która zamyka gruczoły łojowe 
i utrudnia skórze oddychanie. W składzie powinny znaleźć 
się łagodne środki myjące oraz składniki nawilżające, które 
utrzymują naturalną barierę ochronną skóry.

SYLVECO
www.sylveco.pl

Najważniejsze akcesoria to:

• ręcznik, najlepiej z kapturkiem,
• czysta pieluszka,
• krem do pielęgnacji oraz oliwka, 
• czyste ubranko, 
• wanienka/wiaderko z ciepłą wodą, 
• płyn do kąpieli, emolient,
• �miseczka z wodą przegotowaną
   lub ampułka z solą fizjologiczną,
• gaziki do przemycia twarzy i oczu.
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na dobę. Gdy tylko pojawi się jakaś nieczystość, natych-
miast trzeba ją usunąć. Pamiętajmy, że nawet niewielka 
ilość moczu może podrażniać delikatną skórę. Pupę naj-
lepiej jest myć pod ciepłą, bieżącą wodą. Unikamy w ten 
sposób ciągłego tarcia chusteczkami. Te  zostawmy 
sobie na spacery czy wyjścia w gości. Po dokładnym 
osuszeniu skóry warto nałożyć nawilżający krem do  
pielęgnacji. Bardziej specjalistyczne kosmetyki dobrze mieć 
w zanadrzu i użyć dopiero wtedy, gdy zauważymy zaczer-
wienienie czy małe ranki. Jeśli dziecko jest spokojne i nie 
domaga się karmienia natychmiast po zmianie pieluszki, 
pozwólmy mu pofikać nóżkami z gołą pupą. Częste wietrze-
nie jest najlepszym lekarstwem na jakiekolwiek podrażnie-
nia, a dodatkowo tę formę ,,leczenia” dzieci lubią najbardziej.

Jak prawidłowo dobrać pieluchę?
Każda pieluszka ma swój rozmiar. Na opakowaniu znajduje 
się informacja, do jakiego przedziału wagowego jest dany 
produkt. Dla noworodka zazwyczaj wybierzemy rozmiar ,,0”, 
chyba że mamy noworodka o masie urodzeniowej 4500 g, 
wówczas możemy pokusić się od razu o ,,jedynki”. Ważne, 
aby maluchom nie zakładać ani za dużych, ani za małych 
pieluch. Za mała – będzie za ciasna, spowoduje krępowanie 

Wszystko trudne, co nowe
Po pierwsze, nie denerwujmy się. Dziecko doskonale 
wyczuwa nasze emocje, w tym również nasz strach i też 
zaczyna się bać. Płacz podczas zmiany pieluchy nie musi 
wcale oznaczać, że maluszkowi dzieje się coś złego. Nie 
starajmy się z tego powodu robić jakiejś czynności szybciej, 
gdyż tak naprawdę zajmie nam to dwa razy więcej czasu 
i przyniesie trzy razy więcej frustracji. Ubranka niemowlęce 
mają tysiące zatrzasków, które czasami jak puzzle trzeba 
do siebie złożyć. Tylko spokój może nas uratować. Dobrym 
sposobem jest ciągłe mówienie do malucha. Opowiadajmy, 
co robimy, np. „najpierw zdejmujemy jeden rękaw, a teraz 
drugi”, zmieniając barwę i ton głosu. Dzięki temu przekazu-
jemy dziecku pozytywne emocje, dajemy poczucie spokoju 
– dla niego te wszystkie czynności też są nowe. Do wprawy 
dochodzi się bardzo szybko – zaledwie po paru dniach.

Pielęgnacja pupy
Zmiana pieluchy to podstawa. Prawidłowe utrzymanie czy-
stości uchroni malca przed odparzeniami, które sprawiają 
ból i czasami trudno się je leczy. Najważniejszą zasadą jest 
częsta zmiana pieluszki. W pierwszych dobach przygotujmy 
się na powtarzanie tej czynności nawet do kilkunastu razy 

Pielęgnacja to jedna z najbardziej stresujących czynności dla świeżo 
upieczonych rodziców. Zmiana pieluszki wywołuje strach, przebranie 
paraliż, nie mówiąc już o kąpieli. Noworodek to mała, krucha istotka,  
boimy się więc, żeby nie zrobić jej krzywdy. 

Pielęgnacja dziecka
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EKOLOGICZNE OTULACZE  
I PIELUSZKI WIELORAZOWE 

MILA (dla dzieci o wadze 3–15 kg), 
stosowane z wkładami z bambusa, 

mikrofibry, tetry itp. Nie tylko 
zmniejszają ryzyko odparzeń, lecz 

także wspomagają prawidłowy 
rozwój stawów biodrowych. 

Warstwa PUL zapewnia suchość 
ubrankom, a uniwersalna regulacja 

zapięcia sprawia, że pielucha jest 
idealnie dopasowana. Produkty Mila 
sprawdzają się także podczas nauki 

korzystania z nocnika. Cena od 23 zł. 
Simed, www.simed.pl

KREMOWY SZAMPON I PŁYN DO KĄPIELI 
SYLVECO jest naturalny, wyjątkowo 

delikatny i przeznaczony do codziennego 
mycia włosów oraz kąpieli niemowląt i dzieci. 

Zawiera łagodne środki myjące, które nie 
podrażniają nawet najbardziej wrażliwej skóry. 
Nie szczypie w oczy, pozostawia skórę i włosy 

miękkie w dotyku. Połączenie składników 
nawilżających i natłuszczających gwarantuje 

utrzymanie naturalnej bariery ochronnej 
i zapobiega utracie wody. Cena 32 zł (300 ml). 

Sylveco,www.sylveco.pl

PLUSSSZ JUNIOR ELEKTROLITY+ MULTIWITAMINA to tabletki musujące 
o smaku pomarańczowym zawierające zestaw elektrolitów odpowiedzialnych 

za prawidłowe wchłanianie wody do organizmu. Dzięki swoim składnikom 
polecany jest szczególnie w okresie upałów, wysiłku fizycznego i w stanach 

odwodnienia organizmu, szczególnie podczas biegunki lub wymiotów. 
Produkt przeznaczony dla dzieci powyżej 3. roku życia. Cana 12 zł (20 tabl.). 

Polski Lek S.A., www.doz.pl

KREM POD PIELUSZKĘ zawiera olej 
ze słodkich migdałów i konopi siewnej, 
masło shea oraz lanolinę. Pozostawia 

na skórze delikatny film ochronny 
zabezpieczający przed utratą wilgoci. 

Wysoka zawartość d-pantenolu 
i żelu z aloesu wspomaga łagodzenie 
podrażnień. Krem należy stosować 

na czystą i suchą skórę przy każdym 
przewijaniu. Cena 44zł (50 ml). Hagi Baby, 

www.fabrykawafelkow.pl

SUNBRELLA BABY SPF50 
Z PREKURSOREM WITAMINY D3 
to krem ochronny do twarzy, który  

zawiera innowacyjny składnik aktywny 
Aqua-proVita D3, będący prekursorem 
witaminy D3. Pod wpływem promieni 

UVB przekształca się on w witaminę D3, 
a w konsekwencji łagodzi podrażnienia, 

wspiera funkcje barierowe skóry oraz 
cykl odnowy biologicznej naskórka. Krem 
chroni przed promieniowaniem UVA i UVB 
wrażliwą skórę twarzy dzieci i niemowląt 

od 1. miesiąca życia. Jest fotostabilny, 
wodoodporny i hypoalergiczny.  
Cena 45 zł (50 ml). Dermedic,  

www.notino.pl

ANTYBAKTERYJNE MYDŁO DO RĄK DLA 
DZIECI ANANAS I KOKOS idealne do mycia 
rąk po zabawie, przedszkolu, szkole, wizycie 
w sklepie czy u lekarza, czyli tam, gdzie złych 
bakterii jest najwięcej. Zapewnia właściwy 
mikrobiom skóry, czyli usuwa złe bakterie 
i dba o te, które wzmacniają jej naturalną 
odporność. Mydło łagodzi podrażnienia, 
odbudowuje barierę lipidową skóry i nawilża 
ją równie dobrze jak gliceryna. Dla dzieci 
powyżej 3. roku życia. Cena 24,99 zł. 
Yope, www.yope.pl
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Łóżeczko nie może stać obok grzejników, ponieważ 
w  sezonie grzewczym powietrze będzie zbyt ciepłe 
i suche, co może powodować problemy z oddychaniem. 
Mało kto bierze też pod uwagę możliwość odkłada-
nia dziecka do spania z różnych stron – czyli nie zawsze 
np. z lewej, gdyż wówczas wytwarzamy asymetrię ciała. 
Najlepiej tak ustawić mebel, by raz można było dziecko 
kłaść z jednej strony, a raz z  drugiej. Unikanie asyme-
trii jest ważne przy każdej czynności pielęgnacyjnej. 
Do przewijaka podchodźmy z  różnych stron, a na kanapie 
kładźmy malucha raz twarzą do nas, innym razem odwrot-
nie. W  późniejszym etapie, gdy bawimy się na macie, 
zwróćmy uwagę, czy nasza pociecha nie upodobała sobie 
szczególnie jednej ze stron. W takim przypadku zachę-
cajmy ją do równomiernej aktywności, układając zabawki 
czy książeczki z tej mniej ulubionej. 

Opalanie dziecka
Promienie słoneczne latem, szczególnie między godziną 
12  a 16 są groźne dla skóry każdego, tym bardziej dla 
maluszka. Wybierając się na letni spacer, absolutnie nie 
można pominąć kremowania skóry produktami chro-
niącymi przed promieniowaniem UV. Kremy przeciw-
słoneczne mają za zadanie nie tylko chronić przed UVB 
– czyli promieniowaniem odpowiedzialnym za oparzenia 
słoneczne, ale i  przed UVA , które uszkadzają włókna 
kolagenowe w   skórze. Dla dzieci należy wybrać więc 
kremy o największej wartości filtra czyli 50 i mimo to sta-
rajcie się przebywać w cieniu, często dawać pić, aby unik-
nąć chociażby odwodnienia. Wielu osobom wydaje się, 
że chwila na słońcu to wręcz zbawienne działanie wita-
miny D3. Niestety, ale dzieci do 6. miesiąca powinny bez-
względnie unikać bezpośredniej ekspozycji. Promienie 
UV są szkodliwe, tym bardziej dla cały czas dojrzewają-
cej skóry. To, że maluch przebywa w cieniu nie oznacza, 
że UV go omijają. Nawet jeśli unikamy słońca, nie powin-
niśmy unikać kremów ochronnych. Dla najmłodszych 
przeznaczone są te z najwyższym filtrem. Dodatkowo 
warto pamiętać o tym, aby według zaleceń konkretnego 
producenta, ale smarować malucha regularnie. Poranna 
pielęgnacja może nie być wystarczająca. Wklepywanie 
kremu powinno odbywać się co parę godzin. Dopełni on 
proces ochronny, dodatkowo zapewni skórze odpowied-
nie nawilżenie.

Być może na etapie ciąży przeraża nas to, jak wiele aspek-
tów trzeba wziąć pod uwagę przy odpowiedniej opiece 
nad dzieckiem. Pamiętajmy jednak, że macierzyństwo to 
nie układ zero-jedynkowy. To instynkt, uczenie się siebie 
nawzajem. Na początku drogi mamy do pomocy profesjo-
nalną położną środowiskową. Są też mamy i babcie, któ-
rych wiedza może nie zawsze jest aktualna, ale poparta 
cennym doświadczeniem. Nie bójmy się prosić o pomoc 
i nie bójmy się popełniać błędów, przecież każda z nas je 
popełnia. Ważne tylko, by wszystko robić powoli i spokoj-
nie, a wprawa przyjdzie sama. 

Tekst: AnNa Majda-Sandomierska 

Położna, mama Oli i bliźniaków Czarka i Stasia

jego ruchów, ucisk na brzuszek, a nawet otarcia. Czasami 
bobas jest płaczliwy i nie wiemy, czego w danej chwili może 
chcieć. Teoretycznie wszystko jest w  porządku – najedzony, 
przebrany, wyspany, a jednak rozdrażniony. Sprawdźmy 
wówczas, czy przypadkiem nie jest mu po prostu za cia-
sno. Za duża pielucha też nie jest dobrym rozwiązaniem, 
a wielu rodziców właśnie takie zakłada swoim pociechom. 
Wprawdzie malucha nic nie będzie uciskać, ale za to zbyt 
dużo luzu spowoduje brak szczelności, będzie też zmie-
niać środek ciężkości, który błędnie odczyta nasz maluch. 
Jest to szczególnie istotne u starszych dzieci, które zaczy-
nają naukę chodzenia, ale dobrze jest od początku wyrobić 
w sobie prawidłowe nawyki w pielęgnacji. Zwróćmy również 
uwagę na to, jak zapinamy rzepy. Ważne, by bioderka miały 
pełną swobodę. Zbyt ciasno zapięty rzep będzie ograniczał 
ich ruchomość, co – niestety – może predysponować do roz-
woju dysplazji. Ostatnią istotną kwestią jest zadbanie o kikut 
pępowinowy. Jeśli jeszcze nie odpadł, konieczne będzie 
wywijanie pieluszek tak, żeby pępek zawsze był odsłonięty. 
I w tym przypadku wietrzenie daje często najlepsze efekty. 
Może się wydawać, że aspektów związanych z zakładaniem 
pieluszki jest wiele, w praktyce jednak wszystko przychodzi 
nam samo. Ważne tylko, by mieć podstawy z teorii. 

Dobrze zorganizowany kącik
Podczas przebierania czy zmiany pieluszki zawsze może 
wydarzyć się jakaś wpadka. A to maluch zabrudzi świeże 
ubranko, a to zapomnimy o spodenkach. Nie ma rodzica, 
któremu by się to nie przydarzyło. Na takie sytuacje musimy 
przygotować się wcześniej. Przede wszystkim nigdy nie 
wolno zostawiać dziecka samego na przewijaku! Nawet 
kilkudniowe dziecko może spaść. Dobrze, aby wszystkie 
potrzebne akcesoria mieć w zasięgu ręki. Postawmy obok 
przewijaka komodę z kilkoma szufladami, w których zmie-
ścimy kilka sztuk body, pajacyków czy śpioszków. Na jej 
blacie postawmy zapasowe pieluchy czy kosmetyki do pie-
lęgnacji pupy. Nie zapomnijmy też o małej lampce, która 
maluszkowi pomoże się wyciszyć, a nam dyskretnie zająć 
się nim nawet w środku nocy. f
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U  dzieci żyjących w wysoko rozwiniętych społeczeń-
stwach nie jest on bowiem wystarczająco wytrenowany, 
w efekcie wytwarza zbyt dużo przeciwciał klasy IgE, kie-
rując je przeciw cząsteczkom, które uznał za groźne, ale 
które tak naprawdę wcale nie są niebezpieczne dla organi-
zmu (np. kurz). To własnie wywołuje objawy atopii.

Fazy i objawy AZS
Objawów atopowego zapalenia skóry jest wiele i są one 
charakterystyczne dla danego wieku dziecka, dlatego 
w przebiegu choroby rozróżnia się trzy fazy. Tzw. faza nie-
mowlęca zwykle najpierw pojawia się w obrębie głowy 
– na policzkach i na skórze pod włosami. Zmiany na 
policzkach mają postać wysypki rumieniowej, grudkowo-
-pęcherzykowej, w niektórych miejscach z  wysiękiem.  

Z najnowszych danych wynika, że w Polsce na atopowe 
zapalenie skóry (AZS) choruje średnio dwoje na dzie-
sięcioro dzieci. Pochodzenie tego schorzenia jest zło-

żone i jeszcze nie do końca poznane. Wiadomo, że to cho-
roba dziedziczna, uwarunkowana genetycznie. Jeśli rodzice 
cierpią na atopię, to prawdopodobieństwo, że ich dziecko 
ją odziedziczy, wynosi 70%. U dziecka obciążonego gene-
tycznie choroba może się rozwinąć na skutek kontaktów 
z tzw. czynnikiem prowokującym AZS. Do najczęstszych 
zaliczane są: alergeny ( jajka, mleko, czekolada, pszenica, 
roztocza kurzu, sierść zwierząt, pyłki kwiatów), infekcje 
i stres, substancje drażniące skórę (pot, kosmetyki, proszki 
do prania) oraz czynniki klimatyczne. Lekarze przypusz-
czają, że wyprysk atopowy może mieć również związek 
z nieprawidłowym działaniem układu odpornościowego. 

AZS to najczęstsza alergia skórna występująca od wieku 
niemowlęcego do około piątego roku życia, dlatego warto znać 
jej przyczyny, objawy oraz możliwe sposoby leczenia.

Atopowe zapalenie skóry 
u niemowląt
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STELATOPIA KREM EMOLIENT 
DO TWARZY łagodzi świąd, redukuje 

szorstkość i zaczerwienienie skóry 
twarzy dziecka. Może być stosowany 

 na powieki. Produkt przeznaczony 
dla dzieci już od 1. dnia życia. Dostępny 

w aptekach. Cena ok. 35 zł (40 ml). 
Laboratoires Expanscience Polska, 

www.mustela.pl

ŁAGODZĄCA ZASYPKA DO CIAŁA 
jest hipoalergiczna i skutecznie 

pielęgnuje delikatną skórę dziecka. 
Skrobia kukurydziana, główny składnik 

pudru, absorbuje wilgoć, a tlenek 
cynku chroni przed otarciami. Zawarte 

w produkcie olejek rumiankowy 
i alantoina łagodzą podrażnienia. 

Zasypkę można stosować do 
łagodzącej kąpieli u dzieci z objawami 

atopowego zapalenia skóry.  
Cena 16,99 zł (100 g).  

Sylveco, www.sylveco.pl

CUDOCELL MAX HIPOALERGICZNY 
KREM OCHRONNO-REGENERUJĄCY 

stosowany do codziennej pielęgnacji 
dzieci. Działa szybko i wielokierunkowo 

na podrażnienia oraz zapobiega 
ich powstawaniu. Jest odpowiedni 

do pielęgnacji skóry wrażliwej. 
Nawilża, chroni oraz regeneruje 

skórę, zapobiegając jej wysuszaniu. 
Został przebadany dermatologicznie. 

Cena 28 zł (150 g). Dystrybutor: 
Przedsiębiorstwo Farmaceutyczne  

LEK-AM Sp. z o.o., www.lekam.pl

MYDŁO MIŚ to delikatny 
produkt, w którym nie ma 
żadnych olejków eterycznych 
ani barwników. W jego składzie 
znajduje się m.in. lanolina 
(surowiec pozyskiwany 
z owczej wełny), która nadaje 
skórze miękkość i zapobiega 
nadmiernej utracie wody 
z naskórka. Polecany 
w pielęgnacji delikatnej skóry 
dziecka już od 1. dnia życia. Cena 
19 zł (110 g). Mydlarnia 4Szpaki, 
www.4szpaki.pl
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dermokosmetyków aptecznych. U dzieci należy stosować 
krótkie, 5-minutowe kąpiele w wodzie o temperaturze 
27–30°C, a po kąpieli na delikatnie osuszoną skórę dziecka 
nałożyć emolient. Pielęgnację należy powtarzać w ciągu 
dnia. Preparaty oczyszczające powinny mieć pH fizjolo-
giczne w granicach 6 i być niedrażniące, o małej zawartości 
alergenów. Niektóre z nich wzbogacone są substancjami 
ograniczającymi rozwój flory bakteryjnej (siarczan miedzi 
i siarczan cynku), zawierają składniki nawilżające skórę (np. 
glicerynę) czy witaminy (PP) i lipidy działające ochronnie 
na płaszcz lipidowy skóry. Lepiej zatem sprawdzić dokład-
nie skład kosmetyku przed zakupem preparatu, niż później 
leczyć podrażnienia wynikające z jego zastosowania.
Aby uzyskać skuteczność terapeutyczną, czyli ograniczyć 
stan zapalny i świąd skóry, emolienty powinny być stoso-
wane minimum dwa razy na dobę, przez całe życie, również 
w okresie remisji choroby. Walka z atopowym zapaleniem 
skóry nie należy do łatwych, warto więc zwrócić uwagę nie 
tylko na cenę, lecz także na jakość stosowanych dermoko-
smetyków. Tradycyjne emolienty działają tylko na objawy 
dyskomfortu, tworząc na powierzchni naskórka film o dzia-
łaniu okluzyjnym. To często nie wystarcza, a do poprawy 
stanu skóry potrzebne są emolienty, które trwale odbudują 
jej barierę ochronną.

Profilaktyczna dieta
Wykonywanie testów uczuleniowych ma ograniczone zna-
czenie – wynik dodatni nie oznacza jeszcze, że dziecko 
będzie reagować alergią na dany produkt i że należy go 
wyeliminować z diety. Większe znaczenie mają obserwacje 
zmian skóry po spożyciu danego produktu. Próbna dieta 
eliminacyjna powinna trwać około 2–4 tygodni. Jeśli w tym 
czasie nastąpi poprawa stanu skóry, dalszą dietę elimi-
nacyjną należy kontynuować nie dłużej niż 4–6 miesięcy. 
Dłuższe stosowanie diety może spowodować niedobory 
pokarmowe i utratę zdolności nabycia tolerancji na dany 
alergen. U małych dzieci konieczna jest stała weryfikacja 
diety, która została wprowadzona w okresie niemowlęc-
twa, ponieważ 70% dzieci uzyskuje tolerancję na wcześniej 
alergizujące produkty około drugiego roku życia.

Tekst: Julia Wysocka

Dziennikarka, mama małgosi i Franka

Wyprysk występuje również na czole i pod włosami, przy 
łokciach i  kolanach. Zmiany są rozmieszczone syme-
trycznie. U starszych dzieci i nastolatków (faza dziecięca) 
typowe są wypryskowe zmiany skórne o różnym stopniu 
nasilenia stanu zapalnego w obrębie zgięć stawowych, jak 
również w obrębie skóry rąk i stóp. Z kolei w przypadku 
osób dorosłych (faza wieku dojrzałego) przeważa obraz 
przewlekłego wyprysku z lichenizacją, świadczącą o prze-
wlekłości procesu zapalnego. Charakterystyczną cechą 
AZS jest uciążliwy świąd, a drapanie się może prowadzić 
do zakażeń skóry. Swędzenie może być tak silne, że nie 
daje spać, a zmęczenie dodatkowo pogłębia drażliwość. 
Malec drapie się czasem aż do krwi, w ranki mogą wniknąć 
wówczas bakterie (np. gronkowiec złocisty), powodując 
dodatkowo stan zapalny. Objawy zakażenia można poznać 
po tym, że skóra jest mocno czerwona, gorąca, tworzą się 
na niej pęcherzyki z przezroczystym, miodowym wysię-
kiem, które po jakimś czasie przekształcają się w strupki.  
Maluchy w tym stanie wymagają już opieki lekarskiej.

Metody leczenia 
Sposób leczenia zależy od wieku dziecka i od stanu jego 
skóry. Jeśli maluszkowi dokucza swędzenie, ale bez innych 
objawów, lekarz zaleca leki przeciwhistaminowe. Gdy 
doszło już do zakażenia bakteryjnego, konieczne bywa 
podanie antybiotyku. Jeśli zmiany są ostre, konieczne 
może być też miejscowe podanie sterydów, które złago-
dzą stan zapalny. Preparaty te niszczą kolagen (składnik 
białkowy skóry właściwej) i mogą być przyczyną przed-
wczesnego starzenia się skóry, są więc od kilku lat zastę-
powane maściami przeciwzapalnymi (inhibitorami kalcy-
neuryny), które działają podobnie, lecz nie szkodzą skórze. 
Trzeba zdawać sobie sprawę, że dzieci z AZS zawsze będą 
miały wrażliwą skórę. Dzieje się tak, ponieważ ma ona tzw. 
defekt ektodermalny, wywołany niedoczynnością gruczo-
łów łojowych i potowych.

Pielęgnacja skóry atopowej
Leczenie AZS nie przyniesie pożądanych rezultatów bez 
odpowiedniego zadbania o skórę. Podstawą jej pielę-
gnacji jest stosowanie bezpiecznych, hipoalergicznych, f
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AZS nie da się wyleczyć, ale się z niego wyrasta!
Atopowe zapalenie skóry to choroba przewlekła 
i może trwać całe życie. Nie da się z niej wyleczyć, 
jednak u zdecydowanej większości dzieci jej objawy 
zmniejszają się wraz z wiekiem. Symptomy choroby, 
która zaczyna się w okresie niemowlęcym, ustępują 
zwykle od piątego do siódmego roku życia.
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Atopowe zapalenie skóry to przewlekłe i nawrotowe scho-
rzenie, charakteryzujące się wypryskowymi zmianami 
skórnymi o typowej lokalizacji, którym towarzyszy świąd 
i suchość skóry.

Suchość skóry i towarzyszący jej świąd prowokuje chore-
go do drapania. Dochodzi do uszkodzenia warstwy rogo-
wej naskórka, co ułatwia przenikanie gronkowca złociste-
go (Staphylococcus aureus) i substancji drażniących, które 
nasilają stan zapalny.
W efekcie wytwarza się błędne koło napędu AZS. Aby je 
zahamować, należy dążyć do wyeliminowania obu czyn-
ników: zarówno świądu, jak i gronkowca złocistego.

Latopic® jest preparatem przeznaczonym do postępowa-
nia dietetycznego w alergii pokarmowej i atopowym 
zapaleniu skóry (AZS).
Zawiera 3 polskie, żywe i opatentowane szczepy bakte-
rii kwasu mlekowego z rodzaju Lactobacillus. Bezpieczeń-
stwo i skuteczność tych szczepów zostało potwierdzone 
wieloletnimi badaniami.1, 2

Zastosowane w diecie bakterie kwasu mlekowego działa-
ją od wewnątrz. 

Pierwszy krok w alergii pokarmowej
i atopowym zapaleniu skóry

Specjalistyczna linia emolientów Latopic®działa od ze-
wnątrz na objawy alergii. Zmniejsza świąd, ogranicza roz-
wój gronkowca złocistego oraz odbudowuje uszkodzoną 
barierę naskórka i przywraca jej naturalną funkcję.

1  kapsułka dziennie
przez 3 miesiące.

Latopic® doustny 
działa od wewnątrz 

na przyczyny 
alergii

Badanie:
Pobiega M., et al., „Ocena właściwości przeciwbakteryjnych 
dermokosmetyków serii LATOPIC® w odniesieniu do szczepów 
Staphylococcus aureus wrażliwych i opornych na metycylinę.” 
Zakażenia 2016, nr 5, s. 33-38.

Specjalnie dobrane składniki  aktywne  działają 
na wielu płaszczyznach:

Żywność specjalnego 
przeznaczenia medycznego

Kosmetyki

1 Cukrowska i wsp. (2008) Pediatr. Współcz. Gastroenterol. Hepatol. Żywienie Dziecka; 10, 2: 15-18.
2 Cukrowska i wsp. (2010) Przegl Pediatr; 40, 1: 21-25 

IBSS BIOMED S.A. al. Sosnowa 8, 30-224 Kraków,
teł: +48 12 37 69 200, fax +48 12 37 69 205,
e-mail: informacjanaukowa@biomed.pl M5LAT01052020

www.latopic.pl

* Z supernatantem Lactobacillus sp., który działa 
drobnoustrojowo, ograniczając rozwój gronkowca złocistego

*Zawierają dwa składniki przeciwświądowe

* Dzięki składnikom aktywnym 
działają na 7 płaszczyznach

OD 1.
DNIA 

ŻYCIA

Latopic® emolienty
działają od zewnątrz 

na przyczyny 
alergii

 Badanie supernatantów:
„Sprawozdanie 61/LAB/2015 z oceny aktywności 
antagonistycznej oczyszczonych supernatantów szczepów 
probiotycznych L. casei ŁOCK 0900, L. casei ŁOCK 0908, 
L. paracasei ŁOCK 0919 względem patogennych szczepów 
Staphylococcus aureus. 2015, IBSS BIOMED S.A.

Biomed  Latopic.indd   1 2020-05-18   11:26:35



KREM OCZYSZCZAJĄCY  
DO MYCIA DEXERYL®  

ma specjalnie opracowaną 
łagodną formułę, która delikatnie 

oczyszcza wszystkie typy 
skóry bardzo suchej, w tym 

również skłonnej do atopii skóry 
niemowląt, dzieci i dorosłych. 

Dodatkowo nawilża i chroni przed 
wysuszeniem. Krem myjący 

należy stosować codziennie na 
mokrą skórę, spienić i dokładnie 

spłukać za pomocą bieżącej wody. 
Produkt nie zawiera substancji 

zapachowych ani mydła. Formuła 
biodegradowalna (OCDE 30 1B). 

Cena 25 zł (200 ml). Pierre Fabre, 
www.dermo-cosmeshop.pl

KULA DO KĄPIELI YELLOW to mnóstwo zapachów  
i pachnących bąbelków. Ręcznie wykonana kula barwi wodę 
na żółto, a przy jej rozpuszczaniu słychać odgłosy bulgotania 

i trzeszczenia. Bąbelki zawierają formułę wzbogaconą 
wyciągiem z rumianku, dzięki czemu wodna zabawa zamienia 

się w uspokajającą kąpiel. Kule zawierają też olejek  
ze słodkich migdałów i witaminę E, które delikatnie nawilżają  
i wygładzają skórę. Produkt dla dzieci powyżej 3. roku życia. 

Cena 29 zł. Nailmatic, www.ecobobo.com

MYDŁO DLA DZIECI  
Z OLEJEM RYŻOWYM z cennymi 

ekstraktami z olejów roślinnych 
– ryżowego, kokosowego, 

rycynowego, z pestek moreli,  
oliwy z oliwek, i z organicznym 
masłem kakaowym. Mydełko 

łagodnie pielęgnuje i oczyszcza 
skórę po codziennych harcach. 

Polecane do delikatnej 
skóry. Nie zawiera dodatków 

zapachowych. Produkt 
przebadany dermatologicznie, 

receptura skonsultowana 
z lekarzami pediatrii.  

Cena 26 zł (100g). Hagi,  
www.hagi.pl

CHUSTECZKI PIELĘGNACYJNE zostały wykonane  
z delikatnego i miękkiego materiału z dodatkiem lanoliny 

Lansinoh HPA. Dzięki temu nie podrażniają delikatnej 
skóry maluszka. Łagodnie czyszczą skórę dziecka, nie 

naruszając jej bariery ochronnej, co jest szczególnie 
ważne u najmłodszych dzieci. Opakowanie ma praktyczne 

zamknięcie, które nie powoduje wysychania produktu  
i jest wygodne w użyciu. Cena 14 zł (80 szt.). 

Lansinoh, www.babyboom.net.pl

PRZENOŚNY PRZEWIJAK 
jest bardzo wygodny, lekki  

i praktyczny – otwiera się przy 
użyciu jednej ręki. Zmieści się 

do torebki damskiej czy plecaka. 
Pojemnik zawiera łatwą  
do czyszczenia matę do 

przewijania i wbudowane  
przegródki z miejscem na 

pampersy, wilgotne chusteczki 
i woreczki jednorazowe. 

Specjalnie zaprojektowane 
zapięcie umożliwia dostęp do 

wilgotnych chusteczek zarówno 
z zewnątrz, jak i wewnątrz 

pudełka. Wymiary maty do 
przewijania po rozłożeniu: 

48 x 43 cm. Cena 80 zł. B.Box, 
www.bebetu.pl

ASYSTENT PRZEWIJANIA 
to krem na odparzenia,  
w którego skład wchodzą 
wyłącznie naturalne składniki 
aktywne. Zapewnia skuteczną 
ochronę przed odparzeniami 
oraz wyjątkową pielęgnację 
narażonej na działanie 
czynników drażniących pupy 
niemowlęcia. Dzięki zawartości 
roślinnej wazeliny, oleju 
kokosowego, oliwkowego 
oraz oleju owsianego krem 
doskonale nawilża i silnie 
regeneruje. Tlenek cynku 
zabezpiecza skórę przed 
wilgocią oraz chroni przed 
powstawaniem odparzeń. 
Cena 22 zł (50 ml).  
Baby Ecologica,  
www.mintishop.pl
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RĘCZNIK Z KAPTURKIEM 
REKINEK przyda się zarówno 
po orzeźwiającej kąpieli 
w morzu, jak i po ciepłej 
kąpieli w wanience. Małą 
mokrą główkę można otulić 
kapturkiem, który ochroni 
ją przed wychłodzeniem. 
Wymiary: 75 x 75 cm. 
Ręcznik uszyto z bardzo 
chłonnego materiału, który 
szybko wchłania wodę. Skład: 
tkanina frotté (360 g/m2), 
obszycie 100% bawełny. 
Cena 169 zł. Baby Bites, 
www.mamissima.pl

RELAKSUJĄCY OLEJEK DO 
MASAŻU LE PETIT PRINCE 
stworzony z mieszanki 
naturalnych olejków nagietka, 
oleju ze słonecznika,oliwy 
z oliwek oraz jojoba, 
wyselekcjonowanych ze 
względu na ich właściwości 
odżywcze i ochronne. Idealny 
do masażu delikatnej skóry 
maluszka, o subtelnym zapachu. 
Dzięki lekkiej formule olejek 
jest idealny także do bardziej 
wrażliwej skóry i łatwo się 
wchłania, nie pozostawiając 
tłustej warstwy. Cena 52 zł 
(150 ml). Le Petit Prince, 
www.aromatella.pl

NOCNIK dla dzieci ma wyjmowany wkład, co ułatwia 
utrzymanie go w czystości. Dzięki antypoślizgowej podstawie 
nie przesuwa się i jest stabilny. Wygodny i praktyczny nocnik 

pomaga dziecku w nauce korzystania z toalety. Kształt  
i rozmiar został dopasowany do potrzeb zarówno chłopców,  

jak i dziewczynek. Wysokość 13 cm. Cena 70 zł. Beaba,  
www.mamissima.pl

OSŁONKA NA KRAN WIELORYB chroni główkę dziecka 
podczas kąpieli przed uderzeniem w kran. Dzięki specjalnemu 

mocowaniu pasuje do większości baterii, a ogon wieloryba 
umożliwia odwieszenie osłony do wyschnięcia. Osłonka 

wykonana jest z gumy, można ją myć w zmywarce, a tworzywo 
jest odporne na pleśń. Ten mały przedmiot to obowiązkowe 

wyposażenie łazienki, w której przebywają maluszki.  
Cena 64 zł. Skip Hop, www.fabrykawafelków.pl

WANIENKA CAMELE’O MINERAL sprawdzi się przy  
kąpieli niemowląt oraz starszych dzieci. Antypoślizgowy, 

przyjemny w dotyku materiał wewnątrz wanienki zwiększy 
bezpieczeństwo i wygodę podczas kąpieli. Wanienka ma 

ergonomiczny, opływowy kształt i szerokie krawędzie,  
co ułatwia trzymanie i zapewnia stabilność. Wyposażona jest  
w korek i odpływ ułatwiające opróżnianie z wody oraz miejsce 
na słuchawkę prysznicową. Wanienkę można używać zarówno 

samą, jak i na stojaku Camele’o. Rozmiary 82 x 55 x 29 cm. 
Cena 219 zł. Béaba, www.bebetu.pl

ZESTAW KĄPIELOWY Z AKCESORIAMI zawiera 5 elementów 
niezbędnych do pielęgnacji maluszka: szczoteczkę do włosów 
z bardzo miękkim nylonowym włosiem, delikatny dla włosków 

grzebień z zaokrąglonymi zębami, nożyczki ze stali nierdzewnej 
o zaokrąglonych końcówkach do pielęgnacji paznokci 

niemowlęcia, termometr cieczowy do kąpieli oraz biały ręcznik 
kąpielowy z kapturkiem, wykonany z chłonnego materiału frotté 

(wymiary 70 x 70 cm). Całość zapakowana w stylowy, pleciony 
koszyk. Cena 79 zł. Béaba, www.happy-bobo.com
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Niemowlę poniżej pierwszego roku życia nie potra-
fi oddychać przez usta. Zatkany nos praktycznie 
uniemożliwia mu oddychanie i jedzenie. Dziecko nie 

może spać, płacze i jest rozdrażnione. Zalegający w małym 
nosku katar może prowadzić do groźnych powikłań – zapa-
lenia ucha, oskrzeli, a nawet płuc. Dlatego tak ważne jest, 
by walkę z katarem rozpocząć natychmiast. Tylko jak? 

ODKURZACZ – POMOCNIK W WALCE 
Z KATAREM
Aspirator Katarek to wyrób medyczny, dostępny w apte-
kach i sklepach z akcesoriami dla dzieci. Urządzenie wzoro-
wane jest na ssaku laryngologicznym, w który wyposażony 
jest każdy szpitalny oddział dziecięcy. Najważniejsze jest 

Bezpieczny, prosty 
sposób na katar
Przywykliśmy do tego, by temat kataru bagatelizować. Zatkany nos 
to jeszcze nie koniec świata i zasadniczo nie przeszkadza nam 
w normalnym funkcjonowaniu. Nam nie, ale nasze dziecko 
samo z katarem sobie nie poradzi.

to, by wygenerować odpowiednią i jednostajną ssącą siłę, 
która „wyciągnie” wydzielinę nawet z głębszych partii nosa. 
W domowych warunkach tylko odkurzacz nam to umożliwi. 
Odkurzacz i aspirator Katarek to niezawodny duet, któ-
ry w kilka sekund oczyści nosek z zalegającej wydzieliny. 
Jak to działa i czy jest bezpieczne? Aspirator składa się 
z komory redukującej moc odkurzacza, przewodu (wężyka) 
i końcówki, którą wkładamy do rury odkurzacza. W zesta-
wie znajdziemy też dwie podłużne końcówki – jedną z nich 
montujemy w komorze. Włączamy odkurzacz i rozpoczy-
namy „zabieg”. Podłużną końcówkę przykładamy na kilka 
sekund najpierw do jednej, a następnie do drugiej dziurki 
noska. Katar ląduje w zbiorniczku w komorze aspiratora, 
a maluch wreszcie może swobodnie oddychać. m

a
t

e
r

ia
ł

 p
r

o
m

o
c

y
jn

y

90 zdrowie



DUNA Sp. z o.o.
biuro2@duna.biz.pl

www.katarek.pl

KATAREK TRAVEL W PODRÓŻY, 
NA SPACERZE I WAKACJACH
Nie zawsze katar u dziecka wiąże się z chorobą. Jeśli maluch 
nie gorączkuje, możemy wyjść z nim na spacer. To, że dziec-
ko aktualnie nie ma kataru, nie oznacza jeszcze, iż ta przy-
kra dolegliwość nie dopadnie go za kilka godzin. Zwłaszcza 
że katar już tak ma, że pojawia się w najmniej oczekiwanym 
momencie. Wtedy pomoże nam zestaw Katarek Travel.  
To aspirator, który łączy w sobie dwie funkcje. Możemy 
standardowo podłączyć go do odkurzacza, ale możemy też 
odciągnąć katar ustnie. Wystarczy wymienić końcówkę do 
odkurzacza na wygodny, stabilny ustnik. Ten rodzaj aspiracji 
angażuje siłę naszych płuc – to my „zasysamy” powietrze, 
wyciągając w ten sposób wydzielinę z noska maleństwa. 
Aspiracja ustna to wygodna opcja – dlaczego więc nie 
możemy stosować jej zawsze? Odciąganie kataru za pomo-
cą odkurzacza jest o wiele bardziej skuteczne i wygodne. 
Aspirując ustnie, poradzimy sobie z lekkim, wodnistym 
katarem, ale przy gęstej, zalegającej wydzielinie jesteśmy 
na straconej pozycji. Dlatego jest to opcja dodatkowa, która 
sprawdzi się na spacerze, w podróży czy wakacjach. Ustne 
odciąganie kataru jest też pomocne w środku nocy, gdy nie 
chcemy obudzić reszty domowników.

PEWNOŚĆ WYBORU
Katar u noworodka i niemowlaka to naprawdę duży pro-
blem. Ale nie tylko kataralna wydzielina może zatkać mały 
nosek. Często ląduje w nim także ulana treść pokarmowa. 
Po smacznie przespanej nocy w nosku malucha zalegają 
zaschnięte grudki, a podczas spacerów i przebywania na 
świeżym powietrzu trafiają tam zanieczyszczenia, które 
także skutecznie utrudniają dziecku oddychanie. Dlatego 
nos dziecka powinno oczyszczać się każdego dnia. Trzy 
proste kroki w pielęgnacji małego noska z Aspiratorem 
Katarek to: rozrzedzaj, odciągaj i nawilżaj, by maluch mógł 
swobodnie oddychać, spać, jeść i bawić się każdego dnia.

KATAREK COMPLETE – KOMPLETNA 
APTECZKA 
Sama aspiracja trwa zaledwie kilkanaście sekund, jednak 
mały nosek najpierw trzeba odpowiednio przygotować. 
Aby szybciej i łatwiej pozbyć się kataru, trzeba go najpierw 
rozrzedzić. Im bardziej uwodniona będzie wydzielina, tym 
sprawniej ją „odciągniemy”. W apteczce Katarek Complete 
znajduje się opakowanie soli fizjologicznej. Wystarczy 
otworzyć jedną ampułkę i zaaplikować do noska dziecka 
kilka kropli roztworu. Po chwili można rozpocząć aspirację. 
Po zabiegu możemy ponownie użyć soli, tym razem po to, 
by nawilżyć błonę śluzową noska i przywrócić prawidłowy 
ruch rzęsek. Katarek – roztwór soli fizjologicznej to agent do 
zadań specjalnych, profesjonalista w oczyszczaniu i nawil-
żaniu. Powinniśmy używać go każdego dnia podczas zabie-
gów pielęgnacyjnych naszego maluszka. Sól fizjologiczna 
doskonale nawilża śluzówkę oka i ucha dziecka, co jest 
szczególnie ważne zimą, gdy powietrze w mieszkaniu  
jest przesuszone, a także latem, zwłaszcza w klimatyzowa-
nych pomieszczeniach. 

Aspirator Katarek to urządzenie higieniczne, które w prosty 
sposób można szybko wyczyścić. Wykonano je z polipropy-
lenu. Materiał ten ma strukturę szkła – jest idealnie gładki 
i higieniczny. Wystarczy wypłukać urządzenie pod bieżącą 
wodą, by przywrócić mu czystość. Co więcej, tego samego 
aspiratora możemy używać przy dwójce dzieci – w zesta-
wie Katarek Complete są dwie końcówki, które rozróżnimy 
dzięki umieszczonym na nich kolorowym buźkom.
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Na ból i gorączkę 
Leki przeciwgorączkowe i przeciwbólowe są niezbędne do 
obniżenia wysokiej temperatury, przydadzą się również, gdy 
dziecko ząbkuje. W apteczce warto mieć dwa ich rodzaje: 
paracetamol i ibuprofen. Ich działanie różni się od siebie. 
Mechanizm działania paracetamolu polega na „przestawie-
niu” ośrodka termoregulacji w mózgu na poziom tempera-
tury fizjologicznej. Rzadko wywołuje niepożądane objawy, 
dlatego lekarze najczęściej polecają go jako środek przeciw-
gorączkowy i można stosować go u dzieci już od trzeciego 
miesiąca życia. Nieco inaczej działa ibuprofen – hamuje on 
w całym organizmie działanie enzymu, który odpowiada za 
produkcję tzw. prostaglandyn, czyli związków wywołujących 
stan zapalny. Dlatego ibuprofen, w odróżnieniu od parace-
tamolu, nie tylko łagodzi ból i gorączkę, ale też ma właści-
wości przeciwzapalne. Większość preparatów ibuprofenu 
można podawać niemowlętom, które skończyły trzy mie-
siące (u  młodszych podaje się go na zalecenie lekarza).  

Dzieci zwykle zaczynają chorować wtedy, kiedy 
wszystkie apteki w okolicy są już zamknięte. Dlatego 
dla bezpieczeństwa malucha i dla własnego spokoju 

warto mieć w domu wszystkie niezbędne w takich sytu-
acjach medykamenty i akcesoria. Nawet jeśli mamy już 
starsze dziecko i apteczkę wypakowaną syropami, niemow-
lęciu najlepiej kupić nowe leki, m.in. dlatego że niektóre z 
nich sprzedawane są w wersjach dla młodszych i starszych 
dzieci, a wszystkie akcesoria dla maluszka, np. odciągacz 
kataru, powinny być nieużywane. Na dziecięcą apteczkę 
najlepiej przeznaczyć sporo miejsca, np.  półkę w dużej 
szafce. Ważne, by apteczka nie znajdowała się w  miej-
scu, w którym będzie narażona na zbyt wysoką tempera-
turę (np. tuż przy oknie lub grzejniku), bo większość leków 
trzeba przechowywać w temperaturze pokojowej. Dobrze, 
by miała zamek albo stała na tyle wysoko, by niemowlę, 
które zacznie raczkować, czy jego starsze rodzeństwo, nie 
były w stanie wyjąć z niej żadnego preparatu.

Kompletując wyprawkę dla maluszka, pamiętajmy również 
o podstawowych lekarstwach i środkach medycznych. 
Podpowiadamy, co powinno się znaleźć w apteczce niemowlaka.
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AKCESORIA DO ASPIRATORÓW KATAREK to m.in. długi czyścik, za  pomocą którego 
wyczyścimy rurkę aspiratora. Żółty adapter – elastyczna końcówka umożliwiająca 

podłączenie aspiratora do odkurzacza, którego rura ma przekrój inny niż okrągły. Z kolei 
bawełniany woreczek z logo Katarek służy do przechowywania aspiratora. W ofercie są 

także końcówki oraz szczoteczki. Duna Sp. z o. o., www.katarek.pl

ROZTWÓR SOLI FIZJOLOGICZNEJ KATAREK rozrzedza katar przed aspiracją 
oraz nawilża błonę śluzową noska po „zabiegu”. Możemy go także wykorzystać 
do inhalacji podczas infekcji górnych dróg oddechowych. Służy do codziennej 

pielęgnacji – oczyszczania oczu, uszu i noska. W opakowaniu znajduje się 
10 ampułek fizjologicznego roztworu soli (NaCl 0,9%) o pojemności 5 ml. 

Cena 9,90 zł. Duna Sp. z o. o., www.katarek.pl

KATAREK TRAVEL to wersja podróżna 
aspiratora kataru. Łączy 2 funkcje: 

odciągania kataru za pomocą odkurzacza 
i aspiracji ustnej, której użyjemy zawsze 

wtedy, gdy nie mamy odkurzacza – na 
spacerze, w podróży czy w środku nocy. 

Urządzenie skutecznie odciąga wodnisty, 
lekki katar i świetnie sprawdza się przy 

codziennej higienie noska. Aspirator 
umieszczono w opakowaniu w formie 

podróżnej kosmetyczki. Cena 59 zł. 
Duna Sp. z o. o., www.katarek.pl

KATAREK COMPLETE to kompletna 
apteczka do walki z katarem u dziecka. 

Znajdziemy w niej aspirator podłączany 
do domowego odkurzacza (800–1800 W) 
z rozkręcaną komorą ze zbiorniczkiem na 

wydzielinę, 2 wymienne końcówki do noska 
oraz szczoteczkę do czyszczenia aspiratora. 

W zestawie jest także 10 ampułek soli 
fizjologicznej Katarek do rozrzedzenia kataru 
i nawilżenia błony śluzowej noska. Sól przyda 
się również podczas oczyszczania oczu i uszu 

dziecka czy inhalacji. Cena 65 zł. 
Duna Sp. z o. o., www. katarek.pl

INHALATOR TŁOKOWY BRONCHIOL 
wspomaga leczenie alergii, astmy 

i innych schorzeń układu oddechowego, 
dostarczając leki w formie inhalacji do 

dolnych dróg oddechowych. Wytwarzany 
strumień powietrza przemieszcza się 
do nebulizatora, gdzie rozprasza lek 
w mgiełkę. W zestawie 2 maski (dla 

dziecka i dorosłego), ustnik, nebulizator, 
przezroczysty przewód do sprężonego 

powietrza oraz zapasowe filtry. 
Urządzenie może pracować w trybie 
ciągłym do 30 min. Wyrób medyczny 
ze znakiem CE. Cena 45 zł. PPHU KEJ 

Sp. z o.o., www.kej.pl, www.sklep.kej.pl

ASPIRATOR DO NOSA ASPINOSEK 
dokładnie i bezpiecznie oczyszcza 
nos z zalegającej w nim wydzieliny, 
przywracając małym dzieciom komfort 
oddychania. Aspirator ma końcówkę 
z jednorazowym filtrem, który zatrzymuje 
odciągany katar, zapewniając higienę 
zabiegu. W zestawie 3 końcówki, 
dodatkowo do nabycia wymienne filtry. 
Zakup Aspinoska wspiera Fundację „Aby 
żyć”. Wyrób medyczny. Cena 14,50 zł. 
PPHU KEJ Sp. z o.o., www.kej.pl, 
www. sklep.kej.pl
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na biegunkę
Niemowlę może dostać biegunki z najróżniejszych 
powodów. A ponieważ jej bardzo groźnym powikłaniem 
(zwłaszcza u dzieci, które nie skończyły jeszcze roku) jest 
odwodnienie, w  apteczce warto mieć doustny środek 
nawadniający, który wyrówna niedobór elektrolitów, zapo-
biegając w ten sposób odwodnieniu organizmu. W skład 
preparatów tego typu wchodzą zwykle jony sodowe, pota-
sowe, wodorowęglanowe oraz glukoza. Biegunkę poma-
gają również złagodzić preparaty probiotyczne. Niektórzy 
lekarze uważają, że warto dawać je dziecku, jeśli często 
choruje, ma kłopoty z brzuszkiem albo występują u niego 
skłonności do alergii. O pomoc w doborze odpowiedniego 
dla maluszka preparatu tego typu poprośmy naszego leka-
rza pediatrę. Probiotyki mogą mieć formę proszku do roz-
puszczania w wodzie lub w mleku albo kropelek podawa-
nych do buzi.

przeciw owadom i po ukąszeniach
Komary, meszki czy kleszcze są uciążliwe, a ich ukąszenia 
bolesne i swędzące. W apteczce warto mieć ze sobą: repe-
lenty przeciw ukąszeniom. Są różne rodzaje takich środ-
ków – dobieramy je do wieku użytkownika, w przypadku 
małych dzieci sprawdzą się m.in. plasterki nasączone sub-
stancją odstraszającą, które można przykleić do ubranka, 
z kolei dla starszaków i dorosłych odpowiednie są spraye 
do stosowania bezpośrednio na skórę. Żel po ukąszeniach 
owadów złagodzi swędzenie i pieczenie oraz zmniejszy 
bąble – najskuteczniejsze są środki zawierające substan-
cje hamujące działanie histaminy i blokujące reakcje aler-
giczne. W domowej apteczce przyda się również przyrząd 
do usuwania kleszczy, np. zakrzywiona pęseta, wąskie 
szczypce lub specjalne urządzenie. 

Tekst: Katarzyna Lisowicz

Dziennikarka

mama Basi, Małgosi i Damiana

Oba rodzaje leku dostępne są w różnych postaciach: w syro-
pie, zawiesinie i czopkach. Paracetamol można dodatkowo 
kupić w postaci kropelek doustnych ze specjalnym apli-
katorem, który umożliwia precyzyjne dawkowanie. Warto 
mieć oba rodzaje leków, każdy z nich w syropie albo zawie-
sinie i w czopku. Jeśli jeden nie zadziała, po godzinie można 
podać środek z innej grupy. Poza tym, jeśli gorączkujące nie-
mowlę wymiotuje, zamiast leku w syropie albo zawiesinie 
lepszy będzie czopek. By uniknąć przedawkowania, dawkę 
leku trzeba dopasować do wagi maluszka i zawsze zapisy-
wać godzinę podania danego preparatu.

na przeziębienie i katar
Aspirator do usuwania wydzieliny z nosa można kupić w każ-
dej aptece. Węższy jego koniec wkłada się maluszkowi do 
noska, szerszy zaś przyczepiony jest do rurki, przez którą  
dorosły zasysa powietrze. Silny ciąg powietrza „wysysa” 
zalegającą wydzielinę. Jeśli wydzielina jest bardzo gęsta, 
przed zastosowaniem aspiratora można rozrzedzić ją za 
pomocą soli fizjologicznej albo morskiej wody w sprayu 
–  odrobinę preparatu trzeba wpuścić do każdej dziurki 
noska, odczekać kilkanaście sekund i dopiero wtedy wsu-
nąć końcówkę aspiratora. Specjalne filtry z gąbki (lub waty) 
uniemożliwiają przedostawanie się wydzieliny do rurki zasy-
sającej powietrze. Możemy skorzystać też z preparatu do 
udrożniania noska – warto mieć w apteczce wodę morską 
w sprayu, w ampułkach albo sól fizjologiczną. Zasada ich 
działania jest nieco inna, ale efekt podobny: rozrzedzają 
wydzielinę, ułatwiając jej usunięcie. Jeśli zdecydujemy się 
na wodę morską w sprayu, podajmy farmaceucie wiek 
dziecka – niektóre można stosować od urodzenia, inne 
od trzeciego miesiąca życia, zaś jeszcze inne – dopiero po 
18. miesiącu. Plasterki lub maści aromatyczne, też ułatwiają 
oddychanie, gdyż uwalniają olejki eteryczne, które zmniej-
szają przekrwienie śluzówek nosa. Z kolei wapno w syropie 
zmniejsza przepuszczalność ścianek naczyń krwionośnych, 
dzięki czemu działa przeciwobrzękowo i przeciwzapal-
nie. Podawane w trakcie przeziębienia pomaga złagodzić 
jego objawy.
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Dodatkowo do apteczki:
Termometr – do wyboru mamy różne rodzaje takich urzą-
dzeń: w smoczku, tradycyjne, elektroniczne lub bezdotyko-
we. Rodzice najczęściej wybierają te ostatnie – ze względu 
na wygodę stosowania i dokładność pomiaru.
Jałowe gaziki (5 lub 7 cm) – do przemywania oczu i uszu.
Opakowanie gazy – przydaje się do robienia kompresów.
Preparat do odkażania ran – przyda się, jeśli wokół kikuta 
pępowiny rozwinie się stan zapalny lub podczas obcinania 
maluchowi paznokci niechcący zadraśniemy skórę.
Plasterki z opatrunkiem
Preparaty na odparzenia – na skórze pod pieluszką 
często tworzą się bolesne podrażnienia, w niemowlęcej 
apteczce musi więc znaleźć się maść lub krem o działaniu 
wysuszającym i kojącym. Skuteczne są te, które mają 
w składzie substancje łagodzące zmiany zapalne  
i podrażnienia: alantoinę, d-panthenol, tlenek cynku.
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Kanały w nosku niemowlaka są bardzo wąskie i nawet 
niewielki obrzęk błony śluzowej sprawia, że nos staje 
się całkowicie niedrożny. To dlatego tak banalna 

infekcja jak katar i dziecku, i rodzicom potrafi nieźle dać się 
we znaki – maluch nie może jeść, nie śpi i często płacze.

Dziecięcy nosek
Choć często nie zdajemy sobie z tego sprawy, nos jest jed-
nym z ważniejszych narządów. U każdego nos pełni rolę fil-
tra i zarazem klimatyzatora: usuwa zanieczyszczenia znaj-
dujące się we wdychanym powietrzu, ogrzewa je i reguluje 
wilgotność. Kiedy dziecko nie może oddychać, jest rozdraż-
nione i gorzej śpi. Pojawiają się też kłopoty z karmieniem 
– malec musi przerywać ssanie, by zaczerpnąć powietrza. 
U bardzo małych dzieci katar może być przyczyną zapa-
lenia ucha i zatok przynosowych. Dlatego tak ważne jest, 
by nosek był czysty i drożny. Niemowlę nie potrafi go 
sobie samo oczyścić, jedynie płaczem sygnalizuje swoje 
potrzeby i zwraca uwagę rodziców na swój dyskomfort.

Jak POMÓC MALUCHOWI z katarem?
Lata doświadczeń i obserwacji pozwoliły lekarzom i rodzi-
com znaleźć skuteczne metody postępowania: do oczysz-
czenia noska idealnie nadaje się aspirator. Aspirator 
Marimer® dla dzieci jest wyrobem medycznym, służącym 
do oczyszczania nosa przez odciąganie zalegającej w nim 
wydzieliny. Zaokrąglona końcówka aspiratora eliminuje 
ryzyko zbyt głębokiej aplikacji urządzenia i ewentualnego 
uszkodzenia błony śluzowej nosa. Końcówka aspiratora 
wykonana jest z nietłukącego się tworzywa (poliwęglanu) 
i podlega całkowitej sterylizacji. Dodatkowo ergonomiczny 
kształt umożliwia rodzicowi wygodny chwyt i obsługę. Jest 
pozbawiony kantów i trudno dostępnych zakamarków,  
co pozwala na łatwe i dokładne oczyszczanie wszystkich 
jego części. 

Na każdy
katar

Każde dziecko choruje inaczej, ale u niemowląt katar jest szczególnie 
uciążliwy. A wszystko dlatego, że takie maleństwa nie potrafią jeszcze 
oddychać inaczej niż przez nosek.

Nawilżanie i oczyszczanie
Pomocne w oczyszczaniu delikatnych nosków będą rów-
nież ampułki Marimer® Soft z izotonicznym roztworem 
100% wody morskiej, zawierającym sól w ilości odpo-
wiadającej 9 g/l. To produkt bogaty w sole mineralne 
oraz pochodzące z morza mikroelementy. Jest bezpieczny 
i odpowiedni dla noworodków już od 1. dnia życia. Idealnie 
nadaje się do czyszczenia i nawilżania błony śluzowej nosa. 
Dzięki niemu rozrzedzimy wydzielinę w zatkanym nosku, 
aby łatwiej było ją usunąć za pomocą aspiratora. Produkt 
idealnie nadaje się również do codziennego oczyszczania 
jam nosowych, aby utrzymać je odpowiednio nawilżone, 
a przez to lepiej przygotowane do ochrony noska przed 
czynnikami zewnętrznymi.
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Naturalnie na alergię

Odpowiedni dla kobiet w ciąży  
i karmiących piersią

U dzieci z alergią oprócz wodnistego kataru mogą rów-
nież pojawić się zaczerwienione spojówki, nadmier-
ne łzawienie oraz kichanie. Alergiczny nieżyt nosa 

to proces zapalny błony śluzowej nosa wywołany działa-
niem alergenów, takich jak np. pyłki drzew, traw i krzewów, 
roztocza kurzu domowego, karaluchy, sierść zwierząt czy 
pleśnie. Po ustaleniu przyczyny, jeśli to możliwe, trzeba 
dążyć do eliminacji czynnika uczulającego ze środowiska 
dziecka. Objawy można też w dużym stopniu kontrolować 
za pomocą leków antyhistaminowych. Allergyl spray 
ochronny antyalergiczny zmniejsza nasilenie objawów 
alergicznego nieżytu nosa. Zawiera sproszkowaną celu-
lozę pochodzenia roślinnego, która w zetknięciu z natu-
ralnie wilgotną błoną śluzową nosa tworzy żelowy film 
ochronny. Dodatkowo zawartość mięty wspiera działanie 
przeciwwirusowe i przeciwbakteryjne. Ogranicza kontakt 
z alergenami wziewnymi, a następnie zapobiega uwolnie-
niu histaminy z komórek tucznych, zapobiegając reakcji 
alergicznej i objawom alergii. Allergyl to wyrób medyczny, 
który jest produktem w 100% naturalnym, dzięki czemu 
mogą używać go kobiety w ciąży oraz dzieci po 18. mie-
siącu życia.
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W 100% naturalny  
(zawiera celulozę i miętę)

Można stosować u dorosłych  
i dzieci po 18. miesiącu życia

Blokuje przyczyny alergii,  
zapobiega jej objawom

Tworzy żelowy film ochronny

Szybkie dzialanie już 
po 2 minutach od podania

Chroni przed objawami kataru  
i alergenami wziewnymi
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na skróty, często nieskuteczna, a dodatkowo powodująca 
przyjmowanie nie tych składników, których faktycznie 
brakuje. Przykładowo, zaburzenia koncentracji mogą, ale 
wcale nie muszą zawsze wynikać z braku magnezu, a pro-
blemy z odpornością nie zawsze da się naprawić za pomocą 
zwiększenia dawki witaminy C. Jak  więc odpowiednio 
dobrać suplementację dla dziecka?

Po co i kiedy suplement?
Warto wytłumaczyć już na początku: zadaniem suplementu 
nie jest leczenie, ale uzupełnienie niedoborów lub wspo-
maganie terapii. Suplementację zaleca się w sytuacjach, 
w których z różnych powodów zapotrzebowanie orga-
nizmu na witaminy czy składniki mineralne nie może być 
zaspokojone przez dostarczanie ich w codziennej die-
cie. Niedobory wynikają głównie z błędów dietetycznych 
lub zaburzeń wchłaniania. Te pierwsze można i należy 
wyeliminować przez wprowadzenie zindywidualizowanej 

Rodzice, którzy przychodzą do lekarza, na pytanie 
o podawane maluchom suplementy często wymie-
niają długą listę preparatów. Wiele to nazwy znane 

z reklam radiowych i telewizyjnych. Wśród nich brakuje 
jednak często tych kilku, o które rodzice powinni zadbać  
w pierwszej kolejności. Jak więc podawać suplementy, aby 
były one skuteczne, a jednocześnie nie zaszkodziły dziecku?

Tabletka, czyli obietnica zdrowia
Dobrze dobrana suplementacja jest często niezbędnym ele-
mentem terapii. Oczywiście, zawsze na pierwszym miejscu 
powinna być zmiana sposobu odżywiania oraz znalezienie 
przyczyny niedoborów witamin i składników mineralnych. 
Tymczasem rodzice częściej wybierają suplement nie pod 
kątem faktycznych niedoborów czy dolegliwości, ale taki, 
który ma łagodzić objawy. Stąd tak duży wysyp preparatów 
na poprawę apetytu, sen czy odporność, a nawet na pro-
blemy w szkole. Poszukiwanie tego typu rozwiązań to droga 

W ostatnim czasie zainteresowanie suplementacją dzieci 
systematycznie rośnie. W trosce o zdrowie maluchów podajemy im  
cały zestaw preparatów, które mają wspomóc je w prawidłowym 
rozwoju bądź uchronić przed chorobami.

Suplementy – kiedy 
naprawdę potrzebne?
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SUPLEMENT DIETY SYMBIOLACT 
COMP zawiera wyjątkową kombinację 

4 probiotycznych szczepów bakterii kwasu 
mlekowego (Lactobacillus paracasei, 

Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus 
lactis, B. lactis). Zalecany jest w trakcie i po 

kuracji antybiotykowej, przy biegunkach, 
zaparciach i wzdęciach, zaburzeniach 

czynnościowych jelit, stanach nietolerancji 
laktozy, przemęczeniu i osłabieniu 

odporności organizmu, w alergiach 
pokarmowych, nawracających infekcjach 

górnych dróg oddechowych, atopowym 
zapaleniu skóry. Opakowanie 30 sasz. po 2 g. 

Cena 99 zł. Miralex, www.miralex.pl

KROPLE LAKTOFERYNA wspierają 
odporność dziecka. Laktoferyna 
wzbogaca jego dietę w składnik 

naturalnie występujący w mleku mamy. 
Dzienna dawka dla niemowląt i dzieci to 

12 kropli (100 mg laktoferyny z mleka 
krowiego bLF). Stosować przez okres 

minimum 3–6 miesięcy. Dla dzieci  
od 1. dnia życia. Cena ok. 20 zł. 

Pharmabest, www.pharmabest.pl

MARIMER INHALATION 2,2%  
to sterylny roztwór hipertonicznej 
wody morskiej do inhalacji. Naturalne 
składniki pochodzenia morskiego 
sprawiają, że produkt jest zalecany 
dla niemowląt od 1. dnia życia, 
dzieci i dorosłych w celu nawilżenia 
i odblokowania dróg oddechowych 
w przypadku zatkania, utrudnionego 
oddychania, świszczącego oddechu  
lub przewlekłego kaszlu. Cena ok. 20 zł 
(30 amp. po 5 ml). Glenmark, 
www.marimer.pl

reklama

telefon czat wideo

Lekarze online

 Więcej na: lekarzeonline.poradnikzdrowie.pl

Konsultacje medyczne przez

Usługi medyczne są świadczone przez Telmedicin sp. z o.o.
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Witamina D – co zamiast słońca?
Witamina D jest niezbędna do prawidłowego działania 
organizmu, zwłaszcza układu odpornościowego i nerwo-
wego. Niedobory witaminy D mogą przyczyniać się do 
powstawania zaburzeń odporności, a w dłuższej perspek-
tywie także chorób neurodegeneracyjnych czy autoimmu-
nologicznych. Możliwości dostarczenia witaminy D z posił-
kiem są mocno ograniczone, a zatem jej głównym źródłem 
pozostaje codzienna ekspozycja na promienie słoneczne. 
Jak wynika z praktyki lekarskiej, zdecydowana większość 
pacjentów – zarówno dzieci, jak i dorosłych – ma poważne 
niedobory tej witaminy. Rekomendowane dawki w celu 
profilaktyki jej niedoborów to (według wytycznych ame-
rykańskich) 2000 j.m. na dobę u dorosłych i 1000 j.m. na 
dobę u dzieci. Warto jednak przynajmniej raz w roku wyko-
nać badania poziomu witaminy D3 i dopiero w przypadku 
stwierdzenia niedoborów razem z lekarzem indywidualnie 
dobrać odpowiednią dawkę suplementacji. 
Probiotyki – nie tylko przy antybiotykoterapii
To, że stan naszych jelit w znaczącym stopniu wpływa na 
funkcjonowanie całego organizmu, zostało już dowie-
dzione w licznych badaniach naukowych. Dysbioza jeli-
towa, czyli brak równowagi bakteryjnej w jelicie, towarzy-
szy bardzo wielu chorobom. Co więcej, zły stan jelit wpływa 
na wspomniane już zaburzenia wchłaniania, co powoduje 
powstawanie niedoborów nawet w przypadkach, gdy dieta 
wydaje się być zróżnicowana i bogata w wartościowe pro-
dukty. Zaburzenia mikrobioty są także ściśle powiązane 
z upośledzeniem działania układu immunologicznego, a to 
z kolei najczęściej manifestuje się w postaci nawracających 
infekcji, alergii czy chorób autoimmunologicznych. Terapia 
probiotyczna powinna wówczas bazować na wysokiej jako-
ści wieloszczepowych preparatach probiotycznych. 

Zanim kupisz – zapytaj
Do suplementacji dzieci trzeba zatem podchodzić przede 
wszystkim racjonalnie. Uleganie przekazom reklamo-
wym lub wybieranie suplementu pod wypływem impulsu 
w aptece nie jest najlepszą drogą do rozsądnego wsparcia 
zdrowia dziecka. Dodatkowo, co warto podkreślić, żaden, 
nawet najlepszy suplement nie zastąpi odpowiedniej diety 
oraz codziennej aktywności fizycznej. Zdrowia nie da się 
zamknąć w pigułce, a suplement, chociaż czasami bardzo 
potrzebny, jest tylko jednym z elementów dbania o zdrowie 
i profilaktyki.

TEKST: dr n. med. Mirosława Gałęcka 

Specjalista chorób wewnętrznych

Instytut Mikroekologii w Poznaniu

i zbilansowanej diety. Jeśli jednak u dziecka dochodzi do 
zaburzeń wchłaniania, np. ze względu na dysbiozę jeli-
tową (zaburzenia w składzie i ilości prozdrowotnych bak-
terii), choroby jelit, przyjmowane leki czy biegunki, to 
wówczas należy nie tylko zadbać o właściwą podaż wita-
min i składników mineralnych, lecz także działać na przy-
czynę problemu i poprawić wchłanianie, m.in. przez pro-
biotykoterapię. Jeżeli suplementacja dotyczy dziecka 
chorego, to każdorazowo powinna być ona konsultowana 
z lekarzem prowadzącym. W przypadku profilaktycznego 
stosowania suplementów warto najpierw wykonać dia-
gnostykę poziomu witamin i składników mineralnych oraz 
ocenę stanu jelit (badanie mikrobioty jelitowej; markerów 
stanu zapalnego i funkcji zewnątrzwydzielniczej trzustki),  
a później na podstawie wyniku dobrać właściwą dawkę 
i rodzaj suplementu. 

najważniejsze suplementy
Suplementacja powinna być dobrana indywidualnie 
i  dostosowana do potrzeb dziecka. Są jednak trzy nie-
zwykle ważne suplementy diety, które praktycznie każde 
dziecko powinno otrzymywać w ramach profilaktyki lub 
jako wsparcie w terapii. 
Omega-3 – czyli niezbędne kwasy tłuszczowe
Kwasy Omega-3 i Omega-6 pełnią wiele ważnych funkcji 
w organizmie i muszą być dostarczane wraz z pożywieniem. 
O ile w większości przypadków współczesna dieta bez 
problemu pokrywa zapotrzebowanie na Omega-6, o tyle 
z Omega-3 jest większy problem. Głównym źródłem tych 
ostatnich są bowiem tłuste ryby morskie, których w Polsce 
spożywamy niewiele. Aby pokryć zapotrzebowanie organi-
zmu na kwasy Omega-3, należałoby zjadać w tygodniu 2, 3 
porcje ryb morskich. Istotne jest także to, że roślinne źródła 
Omega-3, takie jak np. olej lniany, nie są równie wartościowe 
co zwierzęce, ponieważ zawierają kwasy w znacznie słabiej 
przyswajalnych formach. Dlatego zaleca się, aby zarówno 
dzieci, jak i dorośli suplementowali Omega-3 w postaci 
tranu lub kapsułek.

Ważne!
Częstym błędem popełnianym przez rodziców 
jest podawanie probiotyku wyłącznie w czasie 
antybiotykoterapii. Tymczasem po zakończeniu 
terapii antybiotykami należy włączyć dobry probiotyk 
wieloszczepowy. Taka suplementacja powinna trwać 
jeszcze kilka miesięcy po leczeniu, tak aby odbudować 
mikrobiotę jelitową, która uległa zaburzeniu w wyniku 
stosowania antybiotyku. 
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IBSS BIOMED S.A. al. Sosnowa 8, 30-224 Kraków,
teł: +48 12 37 69 200, fax +48 12 37 69 205,

e-mail: informacjanaukowa@biomed.pl

+ Aktywne 
szczepy bakterii
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Witaminy C i D oraz cynk pomagają w prawidłowym 
funkcjonowaniu układu odpornościowego
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Już od pierwszych miesięcy życia Twojego dziec-
ka z niepokojem obserwujesz rozwój jego zgryzu? 
Zastanawiasz się, czy ssanie smoczka mu nie zaszko-

dzi lub czy odległości między mleczakami nie są zbyt 
duże? Doktor Kamila Wasiluk, lekarz ortodonta z warszaw-
skiego Centrum Medycyny Nowoczesnej Triclinium oraz 
autorka bloga Mama Ortodonta (www.mamaortodonta.pl)  
twierdzi, że taka czujność jest potrzebna, ponieważ 
w okresie formowania się zgryzu czyha wiele zagrożeń. 
Jednocześnie jednak uspokaja, twierdząc, że odpowied-
nia reakcja bardzo szybko koryguje pojawiające się w tym 
wieku wady.

W profilaktyce wad zgryzu bardzo ważne jest to, aby już we 
wczesnym dzieciństwie wyłapywać niepokojące sygna-
ły i  przede wszystkim niwelować czynniki, które mogą 
powodować w późniejszym czasie nieprawidłowości. 
Wada, która nie zostanie skorygowana w okresie wzro-
stu, w kolejnych latach może się pogłębiać i będzie trudna 
do wyleczenia. Leczenie ortodontyczne w dorosłym życiu 
zawsze jest dłuższe, bardziej skomplikowane i nie zawsze 
daje tak dobre efekty, jakie można uzyskać podczas lecze-
enia dzieci. Warto więc uważnie obserwować, co się dzie-
je z uzębieniem nawet przedszkolaka, i zacząć korzystać 
z usług ortodonty od razu, kiedy widzimy nieprawidłowości.
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Informacje o ekspercie 
Kamila Wasiluk – lekarz stomatolog, ortodonta  
(Master of Science in Orthodontics). Współwłaścicielka  
warszawskiego Centrum Medycyny Nowoczesnej 
Triclinium (www.triclinium.pl). Autorka bloga Mama 
Ortodonta (www.mamaortodonta.pl). 
Leczy z wykorzystaniem najnowocześniejszych 
technik ortodontycznych, powalających uzyskać jak 
najlepsze i trwałe efekty terapii bez usuwania zębów.

Kiedy pójść z dzieckiem 
do ortodonty?

Centrum Medycyny  
Nowoczesnej Triclinium

Warszawa, al. Komisji Edukacji 
Narodowej 47 lok. 13 

tel. 794 375 715
www.triclinium.pl
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niesymetryczne wyrzynanie się zębów – a więc jeśli 
rosną np. jedynki, to powinny obie naraz. Jeżeli z jednej 
strony wyrżnął się już ząb stały, a z drugiej strony jest 
jeszcze mleczak, to znaczy, że prawidłowy wzrost zęba 
musiał zostać zablokowany i najlepiej skonsultować to z 
ortodontą;
brak miejsca na rosnący ząb stały – wówczas bardzo 
ważne jest, żeby jak najszybciej zastosować aparat, który 
odtworzy to miejsce. 

Obowiązkowa wizyta kontrolna
Jeśli natomiast w trakcie wzrostu dziecka, w naszej opinii 
z  jego zgryzem nie dzieje się nic niepokojącego, to i tak 
warto w pewnym momencie udać się na wizytę kontrol-
ną do ortodonty. Pierwsza wizyta u ortodonty powinna się 
odbyć około siódmego roku życia – mówi doktor Kamila 
Wasiluk. Wtedy specjalista może ocenić, czy zgryz pra-
widłowo się rozwija i czy mieści się w normie rozwojowej. 
Takie profilaktyczne badanie to dobra praktyka. Rodzice 
często nie zdają sobie sprawy z tego, jakie czynniki mogą 
wpływać na pogarszanie się zgryzu u ich dziecka i ocenia-
ją wygląd zębów zbyt powierzchownie. Natomiast wizyta 
kontrolna to chwila, a może uchronić małego człowieka nie 
tylko przed kompleksami, ale również problemami zdro-
wotnymi w przyszłości. 
Z kolei w wieku około dziesięciu lat warto skontrolować 
etap rozwoju kłów stałych. Powinno się wykonać badanie 
wewnątrzustne oraz pantomogram, czyli zdjęcie wszyst-
kich zębów, na którym dokładnie widać etapy rozwoju  
zębów stałych i kierunki ich wyrzynania.

Kiedy rozpocząć aktywne 
leczenie aparatami?
Aktywne leczenie aparatami wprowadzamy, kiedy dziec-
ko jest już na nie gotowe i dojrzałe emocjonalnie. Oznacza 
to, że chce i potrafi już współpracować z lekarzem, co jest 
niezbędne w trakcie leczenia ortodontycznego i nie wyka-
zuje niezgody na wzięcie wycisku i noszenie aparatu, któ-
ry może powodować pewien dyskomfort. Taki etap nastę-
puje około szóstego, siódmego roku życia. W tym wieku 
mały pacjent potrafi już zrozumieć, po co zakładany jest 
mu aparat, i przejść bez większego problemu przez wizy-
ty kontrolne. Poza tym to czas, w którym twarzoczaszka 
znajduje się w aktywnego fazie wzrostu, na który może-
my wpływać leczeniem ortodontycznym. U młodszych 
dzieci w wieku przedszkolnym – oprócz skupienia się na 
eliminowaniu opisanych wcześniej szkodliwych czynni-
ków środowiskowych – prowadzimy terapię mięśniową 
oraz wykorzystujemy profilaktyczne aparaty wyjmowalne 
typu trainery, które wspomagają rozwój zgryzu.

Na prawidłowy rozwój zgryzu w dzieciństwie czyha wiele 
zagrożeń. Na szczęście wszystkie zmiany można stosun-
kowo szybko wyleczyć w wieku dorastania. Warto więc 
poświęcić odrobinę czasu na kontrole nie tylko stomato-
logiczne, lecz także ortodontyczne, tym bardziej że zanie-
dbanie opisanych nieprawidłowości w młodszym wieku 
prowadzi do poważnych i trudnych do usunięcia proble-
mów ze zgryzem w dorosłym życiu.

Niepokojące sygnały  
i niebezpieczne nawyki
Jakie są więc sygnały świadczące wcześniej o tym, że 
dziecko może mieć problemy z prawidłowym rozwojem 
zgryzu? Według doktor Kamili Wasiluk, ortodontki z war-
szawskiego Centrum Medycyny Nowoczesnej Triclinium, 
trzeba obserwować już zgryz w uzębieniu mlecznym. 
Zwracamy uwagę na takie kwestie, jak:
�nieprawidłowe oddychanie przez usta – sprzyjają mu 
np. częste infekcje, alergie czy przerost trzeciego migdałka.  
Kiedy dziecko przez większość czasu ma otwarte usta, 
wówczas dochodzi do nieprawidłowego rozwoju szczęki. 
Jest ona wąska, zęby górne się wychylają, a żuchwa usta-
wia się do tyłu;
nadmierne i długie ssanie smoczka lub palca – może 
prowadzić do rozwoju wady zgryzu. W przypadku małe-
go dziecka wystarczy jednak tak naprawdę podjęcie wal-
ki już z samym nawykiem, a wówczas w niedługim czasie 
powinno dojść do samowyleczenia;
brak występowania diastemy fizjologicznej między sta-
łymi siekaczami;
brak szpar między mleczakami – przerwy między mle-
czakami to zjawisko prawidłowe i pożądane. Natomiast 
brak szpar między zębami mlecznymi powinien skło-
nić  ortodontę do diagnostyki, a także ewentualnego 
wdrożenia terapii;
przedwczesna utrata zębów mlecznych – kiedy maluch 
dozna urazu i straci jeden lub więcej mleczaków lub gdy 
zęby zostaną usunięte z powodu zniszczenia przez próch-
nicę, warto zastanowić się nad wykonaniem protezy dzie-
cięcej. Utrzymuje ona miejsce po utraconych mleczakach 
i zapobiega niepożądanym przesunięciom pozostałych 
zębów i rozwojowi wady zgryzu oraz w przypadku zębów 
przednim wpływa na samoocenę u dziecka.
W wieku przedszkolnym skupiamy się głównie na eli-
minowaniu tych szkodliwych czynników środowisko-
wych, w czym ortodonta może nam pomóc. Powinien on 
pokierować rodzicem i wskazać mu prawidłową ścieżkę 
terapeutyczną, która często zakłada współpracę wielu 
specjalistów (w tym np. laryngologa, alergologa, miote-
rapeuty czy logopedy). Tego typu leczenie wymaga rów-
nież dużej dyscypliny ze strony opiekunów, którzy muszą 
wykonać ogrom pracy z dzieckiem w domu. Jednak taka 
wczesna terapia zachowawcza jest najlepsza, ponieważ 
często prowadzi do samoistnej korekty wady bez nosze-
nia żadnego aparatu i pozwala dziecku osiągnąć peł-
ny, naturalny potencjał rozwoju jego zgryzu – zapewnia 
autorka bloga Mama Ortodonta.  

Na co jeszcze warto  
zwracać uwagę?
Około szóstego roku życia rozpoczyna się okres wymiany 
zębów mlecznych na stałe. Jest to burzliwy czas w rozwo-
ju uzębienia. Zęby stałe są większe od mleczaków, stąd 
często świeżo wyrośnięte wyglądają nieco karykatural-
nie w małej buzi dziecka. Jest to zjawisko całkowicie nor-
malne, dodatkowo wyrżnięte dolne siekacze mogą spra-
wiać wrażenie, że nie mieszczą się w łuku i stoją „krzywo”. 
Rodziców natomiast powinno zaniepokoić:
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SPRAY do usuwania 
plastrów AKUTOL usuwa 
je szybko i bezboleśnie. Działa 
łagodnie również w przypadku 
wrażliwej, popękanej lub 
uszkodzonej skóry. Preparat 
nie wchłania się przez 
skórę, powoli wyparowuje, 
pozostawiając jej powierzchnię 
czystą i gotową do naklejenia 
nowego opatrunku. 
Opakowanie wystarcza na 
ok. 200 aplikacji. Dostępny  
w aptekach. Cena ok. 18 zł 
(35 ml). Salus International, 
www.akutol.com.pl

KREM OCHRONNY LINOMAG A+E dla dzieci i niemowląt 
zapobiega nadmiernemu przesuszaniu się naskórka oraz 

pękaniu i swędzeniu zbyt suchej skóry. Łagodzi dolegliwości 
pojawiające się przy łuszczącej się, suchej skórze i dodatkowo 

chroni przed niekorzystnymi czynnikami środowiskowymi. 
Polecany do codziennej pielęgnacji i ochrony skóry niemowląt  

i dzieci. Cena 8 zł. Ziołolek, www.ziololek.pl

PLASTRY DLA DZIECI 
HAPPY TATTOO 
to obowiązkowy zestaw 
pierwszej pomocy na 
wycieczce, plaży czy  
w podróży. Bardzo cienkie  
i elastyczne plastry-tatuaże, 
chronią przed wodą  
i bakteriami. Chłonny 
wkład nie przywiera do 
rany, a półprzepuszczalne 
podłoże pozwala skórze 
oddychać. Polecane 
szczególnie dla aktywnych 
dzieci, które uwielbiają 
wodę. Zestaw zawiera 12 
plastrów w rozmiarze 
25 mm x 57 w 4 motywach: 
rybka, krab, myszka i żółw. 
Wyrób medyczny. Cena 9 zł. 
TZMO, www.matopat24.pl

PLASTRY AROMATYCZNE AROMACTIV+ zostały 
nasączone specjalną kompozycją zapachową, dzięki której 

działają odświeżająco i ułatwiają oddychanie w czasie kataru 
i przeziębienia. Są całkowicie bezpieczne, dlatego można je 

stosować u dzieci już od 1. dnia życia. Plastry działają do 8 godz. 
i można ich używać zarówno w dzień, jak i w nocy. Plasterki 

nakleja się na ubranko, nie ma więc ryzyka podrażnienia skóry 
malca. Cena 11 zł. Aflofarm, www.aflofarm.com.pl

ALLERGYL SPRAY OCHRONNY ANTYALERGICZNY 
ma na celu szybką ochronę przed objawami kataru 

siennego i innymi alergenami wziewnymi, takimi jak pyłki 
roślin, kurz domowy i sierść zwierząt. Sproszkowana 

celuloza w zetknięciu z naturalnie wilgotną błoną 
śluzową nosa tworzy żelowy film ochronny. Bariera 

ochronna zapobiega kontaktowi 
błony śluzowej nosa z alergenami 

wziewnymi, a następnie uwolnieniu 
histaminy z komórek tucznych,  

a tym samym reakcji alergicznej 
i objawom alergii. Allergyl to wyrób 

medyczny, który jest produktem 
w 100% naturalnym, dzięki czemu 
mogą używać go kobiety w ciąży, 

kobiety karmiące oraz dzieci  
po 18. miesiącu życia. Glenmark, 

www.allergyl.pl

PLASTRY ODSTRASZAJĄCE 
KOMARY I MESZKI nasączono 
są geraniolem, którego zapach 
skutecznie odstrasza te owady. 
Po przyklejeniu do ubrania, mebli 
lub wózka plaster wytwarza aurę 
zapachową, która jest przyjemna 
dla człowieka, a uciążliwa dla 
komarów i meszek. Produkt ma 
przyjemny zapach naturalnych 
olejków eterycznych. Nie zawiera 
DEET. Plastrów nie należy 
stosować bezpośrednio na skórę. 
Utrzymują skuteczność do 
4 godzin od przyklejenia. 
Cena 10 zł (12 szt.). Mosbito, 
www.mosbito.pl
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WODA MORSKA BEPANTHEN® BABY 
to wyjątkowe połączenie izotonicznego 
roztworu soli morskiej i dekspantenolu  

w formie sprayu do nosa. Dzięki 
zawartości naturalnej wody morskiej 

produkt nawilża wysuszoną śluzówkę 
nosa, a dekspantenol wspomaga jej 

procesy regeneracyjne. Produkt może 
być stosowany do nawilżania błony 

śluzowej nosa, oczyszczania kanałów 
nosowych w przypadku zwiększonej 

obecności np. zaschniętej wydzieliny, 
dymu lub kurzu domowego i leczenia 

przeziębień oraz kataru siennego. 
Nie zawiera konserwantów, substancji 

zapachowych ani gazów nośnych. 
Do stosowania od 1. dnia życia. 

Wyrób medyczny. Cena 17 zł (20 ml). 
Bayer, www.aptekagemini.pl

SZCZOTECZKA DO ZĘBÓW DLA 
DZIECI Z RECYKLOWANEGO 
PLASTIKU to jedyny na rynku 
produkt wykonany w 100%  
z recyklowanego polipropylenu 
po kubeczkach z jogurtu. Miękkie 
włosie jest wykonane z (nowego) 
nylonu. Uchwyt szczoteczki ma 
specjalny kształt, aby dobrze 
mogły go trzymać małe rączki 
dziecka. Szczoteczka nadaje się 
dla dzieci w wieku od 2 do 8 lat. 
Nie zawiera bisfenolu A (BPA) 
ani ftalanów. Opakowanie jest 
jednocześnie praktycznym etui 
podróżnym. Cena 17 zł. 
Preserve, www.pandawanda.pl

TERMOMETR BEZDOTYKOWY THERMOVAL BABY 
SENSE pozwala na pomiar temperatury ciała zaledwie w 3 s. 
Jest dokładny, szybki i bezgłośny. Dodatkowo ma optyczny 

alarm gorączki – kolor wyświetlacza zmienia się z niebieskiego 
na czerwony, jeśli temperatura jest równa lub większa niż 
37,6°C. Przegląd ostatnich 10 wyników z pamięci pozwala 

na ocenę przebiegu choroby. Termometrem można mierzyć 
dodatkowo np. butelkę dziecięcą, kąpiel wodną i temperaturę 

otoczenia, np. w pokoju dziecka. Cena ok. 90 zł. Hartmann, 
www.hartmann24.pl

PŁYN DO KĄPIELI NA 
PRZEZIĘBIENIE BĄBEL 

chroni skórę przed podrażnieniem  
i wysuszeniem oraz pomaga 

pokonać przeziębienie. Zawiera 
siarkę i lawendę, które działają 

nawilżająco, łagodząco  
i przeciwutleniająco. Z kolei 

olejek eukaliptusowy ma 
właściwości przeciwbakteryjne  

i przeciwwirusowe. Podczas gorącej 
kąpieli jest inhalowany przez drogi 

oddechowe, wspierając leczenie 
przeziębienia i udrażniając drogi 

oddechowe. Niszczy wirusy, grzyby, 
bakterie, pierwotniaki i roztocza. 

Produkt dla dzieci od 2. roku życia. 
Cena 19 zł (200 ml). Langsteiner, 

www.zdrowysklep.com.pl

Płyn na ciemieniuchę 
LINOMAG® łagodzi objawy 
łojotokowego zapalenia 
skóry (tzw. ciemieniuchy).
Hipoalergiczny preparat 
zawiera mieszankę odpowiednio 
dobranych olejów naturalnych 
(lniany, rycynowy, jojoba, 
ze słodkich migdałów) oraz 
skwalan. Płyn zmiękcza 
naskórek, ułatwiając usunięcie 
zrogowaciałych łusek i regulując 
pracę gruczołów łojowych. Chroni 
przed powstawaniem nowych 
zmian skórnych oraz łagodzi 
podrażnienia i zaczerwienienia. 
Preparat można stosować  
u niemowląt od 1. dnia życia. 
Cena 15 zł. Ziołolek, 
www.ziololek.pl

SMOCZEK DO PODAWANIA LEKARSTW pozwala na 
ich precyzyjne dozowanie i aplikowanie małym dzieciom. 

Specjalna komora, do której wlewa się lekarstwo, ma 
czytelną i dokładną podziałkę, która umożliwia dokładne 

odmierzenie leku. Smoczek idealnie sprawdzi się w czasie 
choroby, uspokajając dziecko i umożliwiając aplikację 

lekarstwa. Cena 19 zł. NumiMed, www.smyk.com

105zdrowie



FO
T.

 s
h

u
tt


e

r
s

to


c
k



Abc 
karmienia



f
o

t
. S

h
u

t
t

e
r

s
t

o
c

k

Poradnik laktacyjny 

Mleko mamy ma niebagatelne znaczenie dla prawi-
dłowego rozwoju dziecka. Jego skład jest indy-
widualnie dostosowany do potrzeb maluszka 

i przez pierwsze pół roku w 100% zaspakaja pełne zapo-
trzebowanie na wszystkie wartości odżywcze. Szeroko 
udowodniono to, że ten wspaniały pokarm zmniejsza 
zachorowalność na bakteryjne zapalenie opon mózgowo-
-rdzeniowych, infekcyjne zapalenie dróg oddechowych, 
zapalenie ucha środkowego czy zakażenie układu moczo-
wego. Mało tego, obniża również ryzyko otyłości, cukrzycy, 
astmy czy nadciśnienia w dorosłym życiu. Dodatkowo 
przynosi korzyści psychologiczne czy sensomotoryczne. 
Są nawet badania, które mówią, że dzieci karmione piersią 
są inteligentniejsze!

Prawidłowy przebieg laktacji
Początkowe doby po porodzie mają ogromne znaczenie 
dla powodzenia laktacji. Pierwszego dnia dziecko potrze-
buje zaledwie 2–10 ml mleka, aby się najeść. To pojemność 

Jak zadbać o to, by czas karmienia przebiegał bez żadnych komplikacji 
zarówno dla mamy, jak i maluszka? Zacznijmy od początku, bo karmienie 
naturalne to nie tylko zapewnienie maluchowi pokarmu.

1–2 łyżeczek stołowych. Jeśli w ciągu 2 godzin od narodzin 
noworodek będzie ssał pierś minimum 10 minut, może nie 
być głodny nawet przez następne 8 godzin. Nie wymaga 
wówczas wybudzania czy dokarmiania. W drugiej dobie 
jednak zaczyna „budzić się do życia” i wówczas chce być 
przy piersi cały czas. Ciągłe ssanie może powodować 
dyskomfort brodawek, dlatego warto smarować je spe-
cjalnymi maściami. Jeśli nie ma otarć, doznania te można 
uznać za fizjologiczne. Częste nawilżanie sutka znacząco 
poprawi komfort przystawiania, a po około 7 dniach 
problem powinien całkowicie zniknąć. Co innego, jeśli 
pojawiają się uszkodzenia. W takich sytuacjach zawsze 
zaczynamy od kontroli i  ewentualnej poprawy pozycji 
mamy i dziecka. We dwoje powinniście leżeć brzuch do 
brzucha, a główka, barki i biodra malca powinny układać 
się w jednej linii. W chwili przystawiania noworodek musi 
być blisko piersi i gdy tylko szeroko otworzy buzię – jak 
do ziewania – nakierowujemy jego główkę na brodawkę. 
Następnie upewniamy się, czy pierś została odpowiednio 
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reklama

Laktator elektryczny LAKTA ELECTRIC obsługuje się intuicyjnie za pomocą panelu LCD.  
Odwzorowuje naturalny rytm ssania dziecka. Ma 3 fazy pracy: stymulację, fazę mieszaną 

i głębokiego odciągania. Każda z nich ma 9 poziomów mocy. Dzięki temu laktator pozwala 
indywidualnie dopasować czas i rytm ssania, tak by proces odciągania pokarmu był wydajny 

i bezbolesny. Laktator posiada uniwersalne zasilanie (zasilacz sieciowy, baterie, USB).  
Produkt polski, spełnia wymagania norm UE,  

ATEST NIZP-PZH. Cena ok. 165,90 zł.

Laktator LAKTA to wyrób medyczny. Doskonały do sporadycznego stosowania. 
Urządzenie pobudza laktację i pomaga utrzymać ją na prawidłowym poziomie.  
Cena ok. 25 zł. 

Dzięki dużej sile ssania laktator LAKTA PLUS ściąga pokarm wyjątkowo 
skutecznie zapobiegając bolesnym zastojom i zapaleniom piersi.  
Wyrób medyczny. Cena ok. 33 zł. 

Laktatory możesz kupić lub zamówić w swojej APTECE

Wsparcie mamy

SIMED PPH   •   tel. 22 769 70 42   •   info@simed.pl   •   www.simed.pl 

Laktator LAKTA MILA LRM-4 jest komfortowy w codziennym użytkowaniu.  
Wyposażony w silikonową nakładkę z płatkami stymulującymi wytwarzanie pokarmu. 
W zestawie adapter do butelek szerokootworowych. Wyrób medyczny.  
Laur „Złoty Brzuszek 2015”. Cena ok. 39 zł.

PODUSZKA POPORODOWA 
przynosi ogromną ulgę i zapewnia 
komfort siedzenia. Wypełniono 
ją drobnym granulatem 
styropianowym, który idealnie 
dopasowuje się do kształtu ciała. 
Jest niezbędna, aby mama mogła 
bez bólu karmić w pozycji siedzącej. 
Atestowane materiały, z których 
wykonano poduszkę, gwarantują 
wysoką jakość produktu oraz 
długotrwałe użytkowanie. Cena 
ok. 27 zł. Sensillo, www.sensillo.pl

HERBATKA BOCIANEK dla matek 
karmiących nie zawiera kopru włoskiego 

ani rutwicy. Mlekopędność, poprawa 
trawienia, uspokojenie i dostarczenie 

mikroelementów to cztery obszary, 
w których możemy oczekiwać działania 

przy regularnym spożywaniu napoju. 
Herbatka to sprawdzony produkt 

dla mam, które preferują naturalne 
składniki i potrzebują wsparcia w okresie 

laktacji. Nie zawiera konserwantów ani 
sztucznych dodatków, a szybki sposób 

przygotowania to dodatkowy atut 
produktu. Suplement diety. Cena ok. 16 zł 
(25 szt.). Bocianek, www.bocianek.com.pl

LAKTATOR ELEKTRYCZNY LAKTA ZOE 
z wbudowanym akumulatorem pozwala 
na pracę urządzenia bez użycia baterii. 
Laktator imituje naturalny rytm ssania 
dziecka w trybie 2-fazowym: stymulacji oraz 
głębokiego odciągania. 5-stopniowa regulacja 
poziomów mocy pozwala dopasować czas 
i moc do indywidualnych potrzeb. Elastyczny 
lejek silikonowy doskonale dopasowuje 
się do anatomicznego kształtu piersi, 
pozwalając komfortowo odciągać pokarm. 
Dołączony woreczek pozwala na higieniczne 
przechowywanie wszystkich elementów 
laktatora. Produkt  został przebadany  
w akredytowanym laboratorium.  
Cena ok. 159 zł. SIMED PPH, www.simed.pl.
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uchwycona. Większa część otoczki powinna być chwy-
cona, a dolna warga delikatnie wywinięta. W razie wąt-
pliwości zawsze można skontaktować się z położną lub 
doradcą laktacyjnym. Te osoby pomogą też w leczeniu 
uszkodzonych brodawek. Mogą polecić specjalne pla-
stry czy opatrunki, które ułatwią gojenie i zmniejszą dys-
komfort. W okresie od 3. do 7. doby piersi zaczynają się 
przepełniać mlekiem. Jest to doskonały znak prawidłowo 
przebiegającej laktacji. Niemniej jednak ważne jest wła-
ściwe postępowanie. Przede wszystkim należy teraz przy-
stawiać dziecko jak najczęściej, nawet co godzinę. Jeśli 
otoczka jest na tyle obrzmiała, że maluch nie ma jak chwy-
cić brodawki, można zastosować ciepły okład na pierś 
ze specjalnych kompresów rozgrzewających i spróbować 
odciągnąć nadmiar pokarmu laktatorem – do momentu aż 
sutek stanie się chwytny. Z kolei po karmieniu kładziemy 
zimny okład, co obkurcza naczynia i zmniejsza delikat-
nie produkcję pokarmu. Niezastąpiony bywa też sposób 
naszych babć, czyli okłady z kapusty. Liście należy opu-
kać tłuczkiem, a następnie zawinąć w woreczek i zamrozić. 
Sok z tego warzywa ma działanie przeciwzapalne, co przy 
nawale pokarmowym jest bardzo istotne.

Pielęgnacja w czasie laktacji
Nasze piersi nie wymagają szczególnej higieny przed 
każdym karmieniem. Wystarczy umyć je dokładnie przy 
porannej i wieczornej toalecie. Zbyt częste mycie może 
doprowadzić do przesuszenia okolic brodawki, co zwiększa 
ryzyko jej uszkodzeń i otarć. W pierwszych dobach bardzo 
przydatne są wkładki laktacyjne, które chronią ubranie 
przed przeciekaniem nadmiaru pokarmu. Należy zmie-
niać je dosyć często, gdyż ciemne i wilgotne środowisko 
to idealne miejsce dla rozwoju bakterii i grzybów. Bardzo 
ważne jest też dobranie odpowiedniego biustonosza. 
Warto zaopatrzyć się w model do karmienia, o specjalnym 
kroju i odpinanych miseczkach, który ułatwi częste przy-
stawianie maluszka. Biustonosz nie może uciskać piersi 
w żadnym miejscu – to mogłoby spowodować zatkanie 
przewodów mlecznych czy wywołać stan zapalny. Biust 

musi być stabilnie podtrzymany, co oprócz efektu kosme-
tycznego zapewni równomierne rozłożenie pokarmu.  
Przy wyborze ubioru trzeba pamiętać, aby góra nie była 
zbyt ciasna. Wszelkie uciśnięcia nie będą przyjemne, 
a nakarmienie maluszka technicznie łatwe. Wiele marek 
odzieżowych ma specjalne linie ubrań dla karmiących 
mam. Zalety casualowych tunik czy pięknych sukienek na 
każdą porę roku i okoliczność, które zostały uszyte tak, aby 
zapewnić swobodny dostęp do piersi, doceni z pewnością 
każda kobieta. 

Niezbędne akcesoria 
Karmienie piersią ma być wygodne i przyjemne, a zatem 
o laktacyjnej wyprawce warto pomyśleć wcześniej . 
Podstawą będzie wygodny fotel do karmienia z szerokim 
oparciem, wygodnym zagłówkiem i podłokietnikami. 
Nie zawsze jednak warunki mieszkaniowe pozwalają nam 
na wstawienie dodatkowego mebla, dlatego w takiej sytu-
acji można zaopatrzyć się w specjalne poduszki do kar-
mienia, tzw. rogale. Te większe przydadzą się również 
w czasie ciąży – do spania, te mniejsze przeznaczone są 
na czas laktacji. Dzięki nim można wygodnie ułożyć malca 
na wysokości piersi, co zagwarantuje, że nie będzie się 
zsuwał. Dodatkowo zyskujemy podparcie dla rąk, które 
bez odpowiedniego wsparcia po kilku minutach mogłyby 
zacząć drętwieć. Rogale sprawdzają się doskonale u mam 
po cięciach cesarskich. Stanowią pewną barierę między 
maluchem a raną pooperacyjną, co znacząco zmniejsza 
dolegliwości bólowe. 
Zwłaszcza na początku laktacji konieczna jest ścisła kon-
trola karmień. Trzeba pamiętać, jak często danego dnia 
dziecko było przy piersi, z której ssało i jak długo, a także 
ile czasu po tym spało. Aby ułatwić sobie robienie notatek, 
można skorzystać z wielu dostępnych aplikacji, które 
automatycznie zrobią wszelkie podsumowania. W sytu-
acji gdy maluch nie będzie mógł być przy piersi mamy 
– regularność ich opróżniania pozwoli utrzymać laktator. 
To on w czasie nieobecności dziecka zastąpi jego ssanie, 
dając tym samym organizmowi sygnał do dalszej produkcji 
mleka. Odciąganie powinno odbywać się w tych samych 
porach, w których normalnie w domu byłoby karmienie, 
lub wtedy, gdy czujemy, że pokarmu jest za dużo. Mleko 
można zbierać do specjalnych pojemników lub woreczków. 
Jeśli jednak daną porcję mamy zamiar podać później niż po 
sześciu godzinach od jej uzyskania, to należy ją przecho-
wywać w lodówce bądź specjalnej torbie z chłodzącymi 
wkładami. Trzeba też zwrócić szczególną uwagę na higienę 
odciągacza – należy go dokładnie umyć przed użyciem i po 
jego zakończeniu, a w  pracy przechowywać w specjal-
nych zamkniętych torbach, tak aby maksymalnie ograni-
czyć kontakt z innymi przedmiotami. Oczywiście, mleko 
można również mrozić. Aby podać je dziecku, wystarczy 
dzień wcześniej przełożyć konkretną porcję z zamra-
żalnika do lodówki. Podgrzewać mleko można również 
w kąpieli wodnej albo za pomocą specjalnych podgrze-
waczy i butelek. Zawsze przed podaniem trzeba koniecznie 
sprawdzić temperaturę, aby uniknąć poparzenia malucha.

Tekst: AnNa Majda-Sandomierska 

Położna, mama Oli i bliźniaków Czarka i Stasia
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CEBA BABY
www.cebababy.pl

CEBUSZKA® DLA MAMY I MALUSZKA
Karmienie piersią jest bardzo intymną, ale w pełni naturalną 
czynnością. Stres czy zmęczenie mogą początkowo utrud-
niać, a niekiedy wręcz zahamować laktację. Wtedy nieoce-
niona okazuje się poduszka do karmienia piersią. Dzięki 
niej zarówno mama, jak i dziecko mogą przyjąć bardziej 
komfortową pozycję, która może zmniejszyć prawdopo-
dobieństwo wystąpienia kolki czy gazów. Ułożenie głów-
ki dziecka nieco powyżej tułowia minimalizuje też ryzy-
ko zakrztuszenia. W miarę, gdy dziecko rośnie, poduszka 
Cebuszka® znajduje coraz to nowsze zastosowania. Może 
być „zastępczymi ramionami”, gdy potrzebujemy odłożyć 
maluszka. Ułożenie go w pozycji półleżącej na Cebuszce® 
sprawi, że nie straci on kontaktu wzrokowego z opiekunem. 
Dla trochę starszych maluszków poduszka do karmienia 
będzie idealnym miejscem do zabawy. Dziecko, pozostając 
w miękkim, stabilnym „rogalu”, będzie bezpiecznie pozna-
wać świat, aktywnie uczyć się chwytania i obserwować 
otoczenie. W kolejnych etapach rozwoju poduszka będzie 
wygodnym podparciem podczas trudnej nauki siadania 
oraz zapewni asekurację w razie utraty równowagi. 
Dzięki specjalnie opracowanemu kształtowi Cebuszka® nie 
tylko ułatwia trzymanie niemowlęcia, ale także doskonale 
sprawdza się jako podparcie dla kobiet w czasie ciąży pod-
czas spania na boku. Pozwala odciążyć kręgosłup w czasie 
snu, podczas siedzenia czy w podróży. Zapewnienie wła-
ściwego podparcia dla pleców może zapobiec bólom karku 
oraz obrzękom nóg. Ma to ogromne znaczenie dla dobrego 
samopoczucia przyszłej mamy. 

JAKOŚĆ I DESIGN
Poduszki Cebuszki® są uszyte z najlepszej jakości ate-
stowanych materiałów i łatwe w konserwacji. Każda 
z nich dzięki wypełnieniu z mikroperły pozwala na dogod-
ne uformowanie i dopasowanie do potrzeb rodzica lub 

By ułatwić karmienie 
maluszka już od pierwszych 
godzin jego życia, poduszki 
Ceba Baby tworzono we 
współpracy ze specjalistami 
od laktacji i ergonomii oraz 
karmiącymi mamami. 

dziecka. Cebuszki® dostępne są w kilku wymiarach i wer-
sjach wypełnienia oraz wielu bajecznych wzorach i kolorach. 
Dzięki innowacyjnym rozwiązaniom wypełnienie można 
indywidualnie dopasowywać – zwiększając lub zmniej-
szając sztywność poduszki. Stabilność to jedna z najważ-
niejszych cech poduszki do karmienia. Musi ona zapew-
niać plecom i głowie maluszka dobre podparcie, nie może 
więc być zbyt miękka ani zapadać się pod ciężarem ciała 
dziecka. Z pewnością Cebuszka® będzie udaną inwestycją  
oraz doskonałym prezentem dla świeżo upieczonej mamy 
i jej maluszka. 

Poduszka  
do zadań 
specjalnych
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... a gdy zamartwiasz się,  
że masz za mało pokarmu,  

a Twoje maleństwo sie nie najada...

...nie trać czasu na niepotwierdzone  
badaniami metody wspomagania laktacji.  

Sięgnij po Femaltiker®!

Pamiętaj! Karmiąc piersią nie jesteś 
skazana na dietę eliminacyjną...

Femaltiker® z naturalną formułą Lactanell na  
bazie słodu jęczmiennego, beta-glukanu i melisy...

... skutecznie wspomaga laktację!

Mleko mamy 
zawiera aż
500 

aktywnych 
biologicznie 
składników!

Mleko mamy 
rządzi!

Dla dziecka nie ma nic 
lepszego niż mleko mamy!

Więcej informacji na: www.femaltiker.pl
Dołącz Do nas na: www.facebook.com/mlekomamyrzadzi

Skuteczność  
potwierdzona w badaniu 

klinicznym*

Mleko mamy

potwierdzona w badaniu potwierdzona w badaniu 

Dwa pyszne 
smakiochrona patentowa nr 229569

Wejdź na sklep.nutropharma.plwpisz kod: Dzim 
i odbierz

10% rabatu

*Breastfeeding medicine 2016; 11(2): a-74-5

Nutropharma - Femaltiker.indd   1 2020-05-14   13:40:36



Przyjście na świat  
– odporność szybko potrzebna
Organizm urodzonego właśnie noworodka stoi przed wiel-
kim wyzwaniem. Do tej pory był bezpieczny w łonie mamy, 
a teraz w oka mgnieniu staje wobec wielu zagrożeń śro-
dowiska, w którym się znalazł. Miliony komórek bakterii, 
grzybów, pasożytów i wirusów właśnie znalazły nowy cel 
do zasiedlenia. Dziewiczy układ odpornościowy dziecka 
nie był dotąd eksponowany na niebezpieczeństwa, nie 
uczył się walczyć z żadnym wrogiem – bo i jakim? Walka 
z czynnikami matczynymi byłaby nierówna, a więc prak-
tycznie się nie toczyła, dlatego też gotowe do działania 
komórki układu odpornościowego nazywane są naiwnymi. 
Układ immunologiczny maluszka ma w tym momencie 
za zadanie szybko nauczyć się rozróżniać wroga od przyja-
ciela, rozwinąć reakcje adekwatnie do zagrożenia, a z cza-
sem wykształcić tzw. pamięć immunologiczną. Sposób,  
w jaki natura realizuje te ważne zadania, nieustannie zaska-
kuje naukowców.

Nauka dotycząca zdrowia dziecka, a zwłaszcza jego 
odporności, dostarcza w ostatnich latach licznych 
dowodów na istnienie ścisłego związku pomiędzy 

sposobem żywienia maluszka a rozwojem jego układu 
immunologicznego. Odpowiedni poziom odporności gwa-
rantuje mniejszą ilości infekcji, uniknięcie rozwoju alergii 
oraz wielu innych chorób, w których rozwoju mają udział 
nieprawidłowości w działaniu tego układu.
Punktem wyjścia wszystkich kryteriów odnośnie do żyw-
ności i żywienia malucha są trzy zagadnienia: bezpieczeń-
stwo, stymulacja odporności, wspieranie rozwoju. Żywność 
dla niemowlęcia musi być wolna od zagrożeń m.in. mikro-
biologicznych i chemicznych, z drugiej strony powinna sty-
mulować rozwój zdolności do obrony przed intruzami ze 
świata zewnętrznego. Dodatkowo – z uwagi na ten wyjąt-
kowy etap w życiu człowieka, w czasie którego dojrzewają 
kluczowe układy, takie jak nerwowy, trawienny, programo-
wanie metabolizmu i kształtowanie przyszłych nawyków 
żywieniowych – skład żywności nie może być przypadkowy.

Żywienie a układ 
odpornościowy maluszka
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Mamom zaprzątają głowę pytania: jak zbudować odporność 
pociechy, jak pomóc jej w prawidłowym rozwoju, tak aby jako dorosły 
zdobywał szczyty swoich marzeń?
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DESERKI GERBER ORGANIC 
powstały dzięki połączeniu przetartych 

owoców, jogurtu naturalnego 
i zbóż – ryżu i owsa. Organiczne 
składniki, które wykorzystano, 

pochodzą wyłącznie z ekologicznych 
gospodarstw. Deserki poddano 

pasteryzacji i zapakowano w wygodne 
tubki, dzięki którym urozmaicanie diety 
dziecka jest możliwe zawsze i wszędzie.  
Nie zawierają dodatku cukru – obecne 

w nich cukry pochodzą wyłącznie 
naturalnie ze składników: mleka, 

owoców i zbóż. Cena ok. 3,99 zł. Gerber 
Organic, www.gerberogranic.pl

MIX WARZYW Z RYŻEM BIO 
to ekologiczne danie warzywne dla 

dzieci po 6. miesiącu życia. Wygodne 
opakowanie idealnie nadaje się do 

zabrania na spacer z dzieckiem. 
Smaczny obiadek będzie urozmaiceniem 

dziecięcej diety. Wszystkie składniki 
pochodzą z kontrolowanych upraw 

ekologicznych. Cena ok. 5 zł (90 g.).  
Ovko, www.biogo.pl

NESTLÉ SINLAC to produkt zbożowy 
dla maluszków po 4. miesiącu życia i dla 
małych dzieci o specjalnych potrzebach 
żywieniowych. Pomaga rozszerzać dietę 
eliminacyjną. Urozmaica jadłospis, który 
wymaga wykluczenia popularnych alergenów 
– nie zawiera mleka, laktozy, glutenu ani soi. 
Pozwala otrzymać pełnowartościowy posiłek, 
dostarczający odpowiednią ilość energii 
i składników potrzebnych do prawidłowego 
rozwoju dziecka, w tym żelazo i witaminę C. 
Zawiera aktywne kultury bakterii B. lactis.  
Cena ok. 23,99 zł (500 g). Nestlé Sinlac, 
www.zdrowystartwprzyszlosc.pl

MIODY POLSKIE to seria miodów  
klasy premium, pochodzących  

z polskich pasiek, które od pokoleń 
spełniają najwyższe standardy jakości. 
Propozycja dla klientów o klasycznym 

guście, którzy doceniają tradycyjny 
smak miodu. W serii znajdziemy rodzaje: 

lipowy, wielokwiatowy, rzepakowy, 
gryczany, spadziowy oraz wielokwiatowy 

kremowany. To doskonały pomysł 
na poranne zdrowe śniadanie.  

Huzar Sp. z o.o., www.miody-huzar.pl
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enzymy dziecka. Jaki jest tego powód? Po prostu – nie są 
dla niego przeznaczone. Galaktooligosacharydy stanowią 
pożywkę do rozwoju bakterii probiotycznych zasiedla-
jących przewód pokarmowy dziecka, które powoli, wraz 
z wiekiem gospodarza, tworzą miokrobiotę jelitową. Przez 
niektórych naukowców mikrobiota określana jest mia-
nem mózgu jelitowego, a jej ważnym graczem będą bifi-
dobacterie. W mleku kobiecym występuje około 1000 
związków prebiotycznych, a fundamentem, na którym 
są zbudowane, jest laktoza. W laboratorium udało się jak 
dotychczas zidentyfikować około 200 z nich. Składnikiem 
biorącym udział w rozwoju odporności, którego w mleku 
kobiecym próżno jest szukać, jest witamina D, dlatego też 
młodzi opiekunowie nie powinni zapominać o podaniu jej 
suplementu niezależnie od tego, czy dziecko karmione 
jest piersią, czy butelką. 
Złotym standardem żywienia noworodka i niemowlęcia 
jest wyłączne karmienie mlekiem mamy przez pierwsze 
6 miesięcy życia. W pierwszym roku jedynym innym mle-
kiem poza mlekiem mamy może być tylko mleko modyfi-
kowane, ponieważ podanie mleka krowiego, koziego czy 
owczego w jego niezmienionej postaci bywa dla maluszka 
szkodliwe. Oprócz niezgodnej z zapotrzebowaniem nie-
mowlęcia zawartości białka, tłuszczu, węglowodanów, 
składników mineralnych i witamin nie znajdziemy w nich 
tak potrzebnych do rozwoju śluzówki jelita i odporno-
ści malucha prebiotyków HMO, bakterii probiotycznych 
i naturalnych synbiotyków.

poród Siłami natury
Podczas porodu siłami natury do przewodu pokarmo-
wego noworodka dostają się bakterie, których szeroko 
rozumiana obecność w jelitach dziecka stanie się funda-
mentem odporności organizmu. To właśnie tam powsta-
wać będzie około 80% przeciwciał i tam rodzi się zdol-
ność do walki układu immunologicznego. Kiedy tylko 
bakterie z rodzaju Lactobacillus z dróg rodnych mamy 
oraz Bifodobacterium zasiedlą jelita noworodka, rozpo-
czynają swoje działanie probiotyczne, stymulując niedoj-
rzałe limfocyty układu odpornościowego do właściwego 
działania. Co więcej, ich metabolity i obumarłe komórki 
stanowią wspaniałą odżywkę dla dojrzewającej śluzówki 
jelitowej. To właśnie postbiotyki wpływają na wzrost ente-
rocytów (komórek śluzówki jelita cienkiego) oraz uszczel-
nianie przestrzeni pomiędzy nimi, dzięki czemu powstanie 
skuteczna bariera jelitowa, przez którą nie przedostaną się 
nieproszeni goście. 
Kolejne posiłki pożytecznych dla organizmu bakterii poja-
wiają się w  brzuszku malucha razem z mlekiem mamy, 
mleko kobiece zawiera bowiem pewne ilości bakterii pro-
biotycznych. Następnym wsparciem – działającym jak tar-
cza ochronna dla nowo narodzonego dziecka – są przeciw-
ciała, które organizm mamy wysyła swojemu maleństwu 
podczas każdego posiłku w kolejnej porcji matczynego 
mleka. W procesie rozwoju jego własnej odporności 
ważną rolę odgrywają unikatowe składniki mleka kobie-
cego, jakimi są galaktooligosacharydy (ang. galakto-
oligosaccharides, GOS), określane również jako HMO 
(ang. human milk oligosaccharides, HMO) – oligosacha-
rydy mleka kobiecego. Zaliczane są do węglowodanów, 
które pod względem ilościowym stanowią trzeci składnik 
mleka kobiecego. Co ciekawe, HMO nie są trawione przez f
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Rozszerzanie diety
Nową przygodą, a jednocześnie wyzwaniem dla malu-
cha jest poznanie innego pokarmu niż mleko mamy. Wraz 
z upływającymi tygodniami życia nadchodzi czas na roz-
szerzanie jego diety. Według obowiązujących zaleceń 
żywienia niemowląt rozpoczyna się ono pomiędzy 17. 
a 26. tygodniem życia. Autorzy przestrzegają opiekunów 
przed zbyt wczesnym wprowadzaniem nowych pokarmów 
z uwagi na niedojrzałą jeszcze śluzówkę jelita, ale też przez 
zbyt długim zwlekaniem, gdyż rozwijający się dynamicznie 
organizm maluszka pilnie potrzebuje składników pokar-
mowych, których w mleku mamy jest w tym momencie 
za mało. Zarówno mózg, jak i układ odpornościowy czekają 
na dostarczenie odpowiedniej ilości żelaza. Do tej pory 
dostępne było ono dzięki zapasom odłożonym w organi-
zmie dziecka jeszcze w okresie życia płodowego, teraz już 
są na wyczerpaniu. Takich must have jest więcej, należą 
do nich tłuszcz, DHA i inne kwasy tłuszczowe, błonnik, jod, 
witaminy D, C, A, E, a także wiele pozostałych cennych 
składników pokarmowych.
Z wielu powodów jako pierwsze w diecie maluszka 
powinny znaleźć się warzywa. Przede wszystkim to kolejny 
krok w budowaniu właściwej mikrobioty jelitowej dziecka. 
Obecność nowych pokarmów wiąże się z powstaniem 
następnej fali kolonizatorów jelita dziecka. Warzywa 
w diecie zapewnią obecność kolejnych mikroorganizmów  
wspierających rozwój mikrobioty. Z punktu widzenia 
dostarczania składników pokarmowych wraz z nimi poja-
wią się błonnik, witaminy (w tym witamina C) i cała gama 
związków bioaktywnych. Wielką bolączką krajów uprze-
mysłowionych jest zbyt małe spożycie warzyw, co wiąże 
się w dorosłym życiu ze wzrostem ryzyka zachorowania 

na choroby sercowo-naczyniowe i niektóre nowotwory. 
Młodym opiekunom tak odległa perspektywa nawet 
nie przychodzi do głowy, jednak to w ich rękach znajduje 
się przyszłe zdrowie dziecka. Wyniki badań naukowych 
pokazują bowiem, że jedzenia warzyw uczymy się wła-
śnie w niemowlęctwie. Późniejsze próby nauki jedzenia 
brokułów czy sałaty nie są już tak owocne. Sprawdzonym 
sposobem oswajania maluszka ze smakiem warzyw jest 
podawanie mu początkowo czystych smaków, a więc mar-
chwi, groszku czy szpinaku naprzemiennie każdego dnia 
aż do chwili, kiedy latorośl zje porcję z apetytem, a dopiero 
w drugiej kolejności wprowadzanie zupek. Owoce i wszyst-
kie inne produkty powinny się pojawić dopiero po zakoń-
czeniu akcji „Jem warzywa ze smakiem”.
Wraz z rozszerzaniem diety pojawia się też, niestety, moż-
liwość wprowadzenia do organizmu dziecka zanieczysz-
czeń i substancji toksycznych w śladowych ilościach, które 
dla zdrowia dorosłej osoby nie są problemem. W żywności 
obecne są niezauważalne gołym okiem ślady pleśni, pozo-
stałości środków ochrony roślin (m.in. pestycydów), a także 
azotyny, metale ciężkie i inne niechciane w zupce maluszka 
substancje chemiczne. Dla niemowlęcia, z uwagi na jego 
małą masę ciała oraz nie w pełni jeszcze działający układ 
detoksykacji, takie „rarytasy” na talerzu nie są w  pełni  
bezpieczne. Z tego powodu dla żywności przeznaczonej do 
spożycia przez niemowlęta i dzieci do 3. roku życia opra-
cowano oddzielne normy, które są od kilku do kilku tysięcy 
razy bardziej rygorystyczne niż normy dla żywności osób 
dorosłych. Znakiem rozpoznawczym takich produktów 
nie jest ani miś, ani wizerunek uśmiechniętego dziecka na 
opakowaniu. Oznaczenie dań dla najmłodszych zawiera 
w sobie tzw. znakowanie do wieku, czyli bardzo wyraźne 
określenie wieku maluszka, dla którego kupujemy danie. 
Należy więc szukać informacji typu: „od 4. miesiąca”, „od 
6. miesiąca”, a zupka, obiad lub deserek będą na pewno dla 
naszego małego szczęścia w pełni bezpieczne. 

Tekst: dr inż. Joanna Neuhoff-Murawska 

dr witaminka, dietetyk Dziecięcy 

MAMA Mai, Oli i Grzesia f
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Wzmacnia odporność, wpływa korzystnie na układ krwionośny i serce, pomaga na przeziębienia i kłopoty z gardłem. 
Dziś wiemy, że leczy dzięki zawartym w nim: enzymom, cukrom, minerałom, witaminom oraz substancjom antybak-
teryjnym i antygrzybiczym.

Jedną z najbardziej cennych właściwości miodu jest jego pozytywny wpływ na układ odpornościowy. Miód jest 
bowiem zestawem naturalnych antybiotyków. Są nimi głównie enzymy wydzielane przez pszczoły, mające za 
zadanie uodpornić miód na bakterie, wirusy czy grzyby, które mogłyby go zepsuć. Przy okazji składniki te (np. api-

dyzyna, inhibina, liozym czy methylglyoxal) zabijają drobnoustroje w organizmie. Dodatkowo, zawarte w miodzie  
witaminy, przeciwutleniacze, żelazo, wapń czy magnez wzmacniają układ immunologiczny i  sprawiają, że lepiej 

radzi on sobie z infekcjami. Aby jednak poprawić swoją odporność, nie wystarczy raz na jakiś czas zjeść 
kanapkę z miodem. Jedzenie produktów pszczelich – bo cenne dla zdrowia są też pyłek kwiatowy czy 

mleczko pszczele – daje efekty tylko wtedy, gdy są spożywane regularnie. Specjaliści mówią, że sku-
tek takiej profilaktyki można poczuć dopiero po roku codziennego jedzenia łyżeczki miodu.  

Miód nie tylko zabija wirusy i bakterie odpowiedzialne za rozwój infekcji, ale także łagodzi 
kaszel oraz ból gardła. Jako naturalny produkt polecany jest w przypadku przezię-

bienia u dzieci, pod warunkiem że skończyły 12 miesięcy i nie stwierdzono u nich 
alergii na produkty pszczele. Lekarze zalecają ograniczenie spożywania miodu 

przez dzieci poniżej 1. roku życia ze względu na obecność w nim alergenów.  
Wśród miodów marki HUZAR znajdują się znane i lubiane w Polsce odmiany, 
takie jak: lipowy czy spadziowy, ale również bardziej wyszukane rodzaje. Miody 
lawendowy, wrzosowy, migdałowy, a nawet rozmarynowy zachwycą każdego 
poszukiwacza nowych wrażeń kulinarnych i smakowych.
Informacje zaprezentowane w niniejszym artykule zostały opracowane 
w oparciu o ogólnodostępną branżową wiedzę naukową. m
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HUZAR Sp. z o.o.
www.miody-huzar.plMiód – na zdrowie! 

* �Zgodnie z przepisami prawa zawiera witaminy 
A, C i D dla prawidłowego funkcjonowania układu 
odpornościowego. 

** �Korzystne działanie występuje, gdy wraz  
z urozmaiconą dietą dziecko spożywa  
100 mg DHA dziennie.

MLEKO NASTĘPNE BEBILON 2 
Z PRONUTRA – ADVANCE dla dzieci po 6. 
mies. życia zawiera m.in.: witaminy A, C i D* 

niezbędne do prawidłowego funkcjonowania 
układu odpornościowego, kompozycję 

oligosacharydów GOS/FOS, inspirowaną 
oligosacharydami występującymi w mleku 
matki, wielonienasycony kwas tłuszczowy 

DHA** potrzebny do prawidłowego rozwoju 
wzroku oraz kwas ALA ważny dla rozwoju 

mózgu i tkanek nerwowych. Cena ok. 52,99 zł 
(800 g). Nutricia, www.BebiProgram.pl

MLEKO NASTĘPNE NAN OPTIPRO® 
Plus 2 HM-O jest przeznaczone dla dzieci 
po 6. mies., które nie są karmione piersią. 
To pierwsze mleko następne zawierające 
2’FL – oligosacharyd o strukturze 
identycznej jak w mleku kobiecym, 
wysokiej jakości białko OPTIPRO®, 
aktywne szczepy bakterii L.reuteri oraz 
DHA* – „dobry” tłuszcz z rodziny Omega-3. 
Zawiera immunoskładniki (cynk*, żelazo*, 
wit. A* i C*), które wspierają naturalną 
odporność dziecka. Cena ok. 55 zł. 
Nestlé, www.zdrowystartwprzyszlosc.pl

* �Zawartość zgodnie z przepisami prawa

KASZKA GRYCZANA INSTANT 
jest bezglutenowa i nie zawiera mleka,  

dodatku cukru, konserwantów, aromatów 
i barwników. Idealnie nadaje się do 

spożywania w codziennej, zbilansowanej 
diecie dziecka, do zagęszczania zup, 

sosów oraz jako środek wiążący 
w wypiekach. Można ją podawać  
z owocami, syropem klonowym, 

masłem lub olejem kokosowym. Dużym 
atutem kaszki jest jej wysoka wartość 

odżywcza oraz łatwe przygotowanie.  
Cena ok. 9 zł (300g). Nominal,  

www.terravege24.pl
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w mózgu odpowiedzialną za miłe doznania). Czy to zna-
czy, że powinien zostać zupełnie wyeliminowany z diety? 
Na pewno nie, ponieważ to ważny węglowodan, który jest 
potrzebny organizmowi jak każdy inny składnik odżywczy. 
Dostarcza mózgowi energii niezbędnej do prawidłowego 
funkcjonowania, jest źródłem siły dla mięśni. Ale na pewno 
trzeba kontrolować i ograniczać jego spożycie.

Ile cukru dla malucha?
WHO zaleca, aby cukier w diecie dzieci stanowił mniej 
niż 10% ich dziennego zapotrzebowania energetycz-
nego. Dalsze zmniejszenie tej porcji do 25 g na dobę to dla 
małego człowieka kolejne korzyści zdrowotne. Ile to jest 
25 g cukru? To około sześciu łyżeczek od herbaty. Wydaje 
się, że to dużo i że żaden rodzic nie podałby swojemu malu-
chowi do zjedzenia sześciu łyżeczek cukru! Ale jeśli się 
zastanowimy, jak bardzo słodkie są płatki śniadaniowe, sok 
z kartonu, kanapka z kremem czekoladowym na śniadanie, 
drożdżówka na podwieczorek, przecier pomidorowy użyty 
do ugotowania ulubionej zupy malca i batonik (bo przecież 
jakaś mała porcja słodyczy raz dziennie nie zaszkodzi), to 
okaże się, że nasze dzieci zjadają dużo więcej cukru, niż 
powinny. Mówiąc o spożyciu tego składnika, nie można 
bowiem myśleć tylko o tym cukrze, który wsypujemy 

M leko mamy składa się w głównej części z laktozy, 
zwanej również cukrem mlekowym. Jak sama 
nazwa wskazuje, laktoza jest słodka i zapewne dla 

niemowlęcia bardzo, bardzo smaczna. Nic więc dziwnego, 
że po odstawieniu od piersi dziecko nadal szuka słodkiego 
smaku i chętnie sięga po słodycze. To normalne, skoro 
od małego jego kubki smakowe znają ten smak. Niestety, 
nie  jest to jednak dobre dla jego zdrowia. 

Cukier – dobry czy zły?
W ogłoszonej przez Światową Organizację Zdrowia (WHO) 
piramidzie zdrowia cukierki znajdują się na bocznej ścia-
nie i są skreślone grubym markerem. To jasny komunikat, 
że słodycze nie są dobre dla zdrowia dzieci. Potwierdzają 
to badania, które wskazują na wiele negatywnych skut-
ków spożywania białego cukru. Ten składnik powoduje 
otyłość i próchnicę, ale nie tylko: uszkadza błonę śluzową 
jelit i żołądka, co skutkuje większą podatnością na infekcje 
(komórki odpornościowe znajdują się głównie w układzie 
pokarmowym), zmniejsza wchłanianie witamin i minera-
łów, powoduje egzemę i nagłe wahania poziomu glukozy 
we krwi, które niekorzystnie wpływają na układ nerwowy. 
Wreszcie – cukier uzależnia podobnie jak używki i  nar-
kotyki, ponieważ pobudza układ nagrody (czyli strukturę 

Słodki smak to ten ulubiony przez dzieci. Jak więc je skłonić, 
aby z niego zrezygnowały? To trudne, dlatego zamiast walczyć 
z wiatrakami, spróbuj ograniczyć ilość cukru w diecie malca.

Im mniej cukru, tym lepiej
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BATON KOKOSOWY BIO to zdrowa i pożywna przekąska, która zapewni 
dziecku energię w ciągu dnia. Mimo, że nie ma w nim cukru, będzie 

smakował każdemu maluchowi. Baton ma dużo białka, nie zawiera glutenu, 
mleka i cukru. Cena 3,30 zł (25g). Mogli, www.aleeko.pl

CHRUPKI KUKURYDZIANE BIO to bezglutenowy 
produkt o smaku buraczka, który stanowi pyszną, 
dietetyczną, a przede wszystkim zdrową przekąskę 
bez dodatku konserwantów, ulepszaczy czy też 
substancji barwiących i poprawiających smak. 
Produkt jest bezpieczny dla osób z nietolerancją 
glutenu. Odpowiedni dla wegan i wegetarian. 
Wszystkie składniki użyte do produkcji chrupek 
pochodzą z kontrolowanych upraw ekologicznych, 
są to więc składniki najwyższej jakości. 
Przekąska jest idealną propozycją nawet dla 
najmłodszych pociech, ale i dla starszych 
łasuchów. Cena 3,90 zł (55g). Mniam,  
www.biomaluszek.pl

CIASTECZKA OWSIANE  
Z OWOCAMI KARAIBY BIO 

w swoim składzie mają mąkę owsianą 
pełnoziarnistą, owoce (banany, 

jabłka, daktyle) oraz nieutwardzony 
tłuszcz palmowy. Wyprodukowano je 
na bazie składników pochodzących 

z kontrolowanych upraw 
ekologicznych. Są pożywne, chrupiące 

i mają ciekawe i śmieszne kształty. 
Cena 14 zł (150 g). Bohlsener Muehle, 

www.biosklep.com.pl

HERBATNIKI PROSTOKĄTNE BIO 
sprawdzą się nie tylko jako świetna 
przekąska, lecz także jako składnik 

wszelkiego rodzaju deserów. Produkt nie 
zawiera oleju palmowego, ulepszaczy  

ani substancji spulchniających. Upieczono je 
wyłącznie z ekologicznych, sprawdzonych  

i odpowiednio certyfikowanych składników. 
Cena 3,50 zł (100g). Ania, www.bee.pl

KREM OWOCOWY MANGO – KOKOS BIO 
powstał z ekologicznych składników i jest gotowy 
do spożycia bezpośrednio po otwarciu. Świetnie 
nadaje się do smarowania pieczywa, naleśników, 
lub jako pyszny dodatek do deserów, lodów 
i owsianek. Ma prosty i dobry skład, wartościowe 
składniki (owoce, mleko kokosowe i naturalne 
dodatki), brak dodatku cukru. Oryginalny 
smak uzyskano dzięki specjalnie dobranym 
proporcjom owoców. Cena 8 zł (245g). 
Rudolfs,  www.zdroweslodycze.pl

ŻELKI OWOCOWO-WARZYWNE 
TRUSKAWKA I DYNIA to sprytna 

przekąska na wilczy apetyt malucha. 
Seria żelek o oryginalnych smakach 

to połączenie owoców i warzyw, brak 
żelatyny, dodanego cukru czy sztucznych 
aromatów i barwników. Zawierają sporo 

błonnika. Owoce plus dynia piżmowa, 
czyli pyszna i smaczna, słodko-kwaśna 

przekąska na raz. Żelki zawierają 
naturalnie występujące cukry. 

Cena 3,50 zł. Głodny Wilk, 
www.biosklep.com.pl

121ABC karmienia



Wpajaj zdrowe nawyki. Sukces zdrowego żywienia opiera 
się na przyzwyczajeniu dziecka do właściwych zachowań. 
Dlatego uczmy niemowlę, aby piło wodę, a nie słodkie 
soczki. Te od pewnego czasu traktowane są już nie jako 
napoje, ale jako przekąski – właśnie ze względu na kalo-
ryczność wynikającą z obecności cukru. Przyzwyczajajmy 
malca do tego, aby między posiłkami nie podjadał słody-
czy czy słodkich przekąsek. Jeśli jest głodny, podajmy mu 
owoc lub jogurt. Nie serwujmy mu fast foodów, które są 
pełne cukru i pod wieloma względami niezdrowe.
Korzystaj z produktów o niskiej zawartości cukru. 
W sklepie bez trudu można znaleźć dżem niskosłodzony, 
jogurt naturalny bez dodatku cukru, soki, które swoją sło-
dycz zawdzięczają wyłącznie naturalnym cukrom owoco-
wym, czy batony z muesli i suszonych owoców bez dodatku 
białego cukru. To dużo lepsze i zdrowsze rozwiązanie niż 
kupowanie dosładzanych sztucznie produktów.
Wybieraj zdrowe słodycze. Dziecko od czasu do czasu 
musi zjeść coś słodkiego, dlatego jeśli chcemy podać mu 
deser, wybierzmy coś zdrowego. Zróbmy sami ciasto lub 
kompot, zastępując znajdujący się w przepisie cukier jego 
zamiennikiem. Zamiast batonika podajmy dziecku kisiel  
zrobiony z owoców lub jogurt z dodatkiem pokrojonych 
owoców, które nadadzą mu słodyczy. Wykorzystujmy nie-
dosładzane konfitury, sosy owocowe i galaretki owocowe. 
Dzieci mogą jeść zdrowe zamienniki cukru, takie jak ksy-
litol, stewia czy miód (po skończeniu 1. roku życia). Nie są 
szkodliwe, mają witaminy i minerały, a nawet naturalne 
antybiotyki. Można je wykorzystać do gotowania, piecze-
nia lub do słodzenia gotowych potraw i napojów.
Zrezygnuj z „dnia słodyczowego”. Specjaliści przeko-
nują, że wprowadzenie do rodzinnych zwyczajów „dnia sło-
dyczowego” (maluchy mogą jeść coś słodkiego np. tylko 
w sobotę) nie jest dobrym pomysłem. Po pierwsze: dziecko 
ma wtedy poczucie, że właśnie tego dnia może zjeść nie-
ograniczone ilości słodyczy, po drugie: zaczyna traktować 
cukierki jako nagrodę, co w przyszłości może być źródłem 
nieprawidłowych zachowań żywieniowych (np. pociesza-
nia się jedzeniem).

Tekst: Małgorzata Wójcik

Dziennikarka, mama maćka, Marysi i maksa

do  herbaty, ale również o tym zawartym w  większości 
produktów żywnościowych, które każdego dnia spożywa 
nasze dziecko. Już choćby z powyższej wyliczanki widać, że 
smacznych białych kryształków zupełnie wykluczyć z diety 
się nie da, trzeba jednak rozsądnie je dozować, a najlepiej 
po prostu ograniczać.

Jak ograniczać spożycie cukru?
Jak więc postępować, aby zapewnić dziecku zdrowie? Jak 
zminimalizować ilość cukru w menu maluszka? Oto kilka 
pomysłów, które warto wypróbować. Cukier to jeden 
z węglowodanów prostych, tyle że najgorszy pod wzglę-
dem jakości. Dużo lepsze i o niebo zdrowsze są cukry 
złożone, czyli węglowodany znajdujące się w warzywach 
strączkowych, pieczywie, kaszach i innych produktach 
zbożowych. Aby dostarczyć malcowi węglowodanów nie-
zbędnych do prawidłowego rozwoju, starajmy się poda-
wać mu te lepsze, a ograniczać gorsze. Zamiast pszennej 
bułki, podajmy mu kanapkę z pełnoziarnistego pieczywa, 
zamiast słodkich płatków śniadaniowych, zaserwujmy 
muesli z suszonymi owocami itd. 
Postaw na owoce. Cukier roślinny jest słodszy, dlatego 
już kilka malin zastąpi ciastko i zaspokoi ochotę dziecka 
na łakocie. Warto pamiętać, że cukry roślinne znajdują się 
też w warzywach (marchewce, burakach, dyni). Dodatkową 
zaletą słodkich owoców jest to, że można je podawać 
dziecku w różnych postaciach: na surowo, jako przeciery 
czy soki. Owoce mogą być osobnymi przekąskami, dodat-
kiem do deserów, a także składnikiem kisieli czy dżemów 
domowej roboty.
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MUS JABŁKO-GRUSZKA-CYNAMON BIO 
może stanowić ekwiwalent świeżych owoców 

w diecie dziecka powyżej 12. miesiąca 
życia. Ma on przecierową konsystencję, 

odpowiednią dla rocznego malucha i zawiera 
w swoim składzie owoce bez dodatku wody, 

glutenu, cukru, soli, jaj czy białek mleka. 
Mus stanowi smaczne i zdrowe uzupełnienie 

diety dziecka. Może być spożywany jako 
samodzielna przekąska lub deser po obiedzie. 

W praktycznym opakowaniu w formie tubki 
nadaje się również do zabierania na spacery.
Cena 6 zł (100g). Holle, www.mlekolandia.pl

HERBATNICZKI DLA NIEMOWLĄT 
MIŚKOPTY to smaczne i zdrowe biszkopciki, 
przeznaczone dla dzieci w wieku powyżej 
9. miesięcy. Dzięki specjalnie opracowanej 
konsystencji – chrupkiej zewnątrz i delikatnej 
w środku – są one doskonałe dla maluszków 
będących na etapie ząbkowania. Każdy 
biszkopcik jest w kształcie misia, po którego 
chętnie sięgnie każde dziecko. Można 
podawać je jako przekąskę do trzymania  
w rączce, pokruszone sprawdzą się natomiast 
jako dodatek do deseru z jogurtem  
lub owocami. Cena ok. 12 zł (180 g).  
Nestle, www.mlekolandia.pl

MUS MORELA-BANAN-PIGWA  
Z WANILIĄ BIO

to oryginalna, pełna cennych 
składników odżywczych owocowa 

przekąska dla dzieci od 3. roku życia. 
Zawiera wyłączne naturalne cukry 

oraz witaminę C wspomagającą 
prawidłowy rozwój układu 

immunologicznego, ponadto jest 
wolny od konserwantów, barwników, 

aromatów i zagęstników. Dzięki 
poręcznej tubce można zabrać go na 

wycieczkę i zjeść zaraz po otwarciu, bo 
nie wymaga podgrzewania. Cena 5 zł 
(100 ml). Mogli, www.ekosfera24.pl

CIASTKO Z MIODEM I BORÓWKAMI   
O CIACHO wykonane jest z naturalnych 

składników, bez konserwantów i bez 
dodatku cukru. To źródło cennego białka 

z wysoką zawartością błonnika. Każde 
ciasteczko powstało ręcznie. W jego składzie 

znajdziemy borówkę brusznicę oraz miód, 
których słodycz zastępuje biały cukier.  

To pożywny i świetny zamiennik 
tradycyjnego śniadania lub podwieczorek. 

Cena ok. 5 zł (50 g). Xawery,  
www.xawerymiodowy.com

CIASTECZKA Z KAWAŁKAMI CZEKOLADY BIO 
to propozycja dla wszystkich małych łasuchów. 
Kruche i delikatne ciasteczka wypieczono 
z pełnoziarnistej mąki pszennej z dodatkiem 
cukru trzcinowego nierafinowanego. Składniki 
pochodzą z upraw rolnictwa ekologicznego. 
Kawałki czekolady sprawiają, że ciastka są 
chrupiące i przepyszne. Cena 17 zł (150 g). 
Biskids, www.ecomania.com.pl

DESER BIO JABŁKO-BANAN-MORELA 
to smaczna, owocowa i pełnowartościowa 

przekąska stworzona z myślą o maluszkach, 
aby dostarczać im wyłącznie najzdrowsze  

i najwartościowsze składniki. Pochodzą one 
z upraw, gdzie nie mają styczności  

z żadnymi substancjami chemicznymi. 
Deser ten jest bezglutenowy, nie zawiera 

mleka, nie ma ani grama dodatkowego 
cukru czy też soli. Jest wolny od 

konserwantów, barwników czy aromatów. 
Sprawdzi się podczas rozszerzania diety 

maluszka o kolejne owoce. Można go 
podać dziecku nie tylko w domu, na 

spacerze, a nawet podczas długiej podróży. 
Nie wymaga podgrzewania. 

Cena 5,5 zł (190g). Mniam, www.biogo.pl
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TERMOS PASSION SPLASH wykonano ze stali nierdzewnej, 
która nie wchodzi w reakcję z produktami spożywczymi  
i świetnie utrzymuje temperaturę. Silikonowe elementy 

termosu nadają całości przyjemny wygląd i ułatwiają trzymanie 
go przez dziecko. Funkcjonalny i łatwy w użyciu nawet  

dla małych dzieci. Produkt można myć w górnym koszu 
zmywarki i sterylizować. Pojemność 335 ml. Cena 119 zł. 

B.Box, www.babyhit.pl

LUNCHBOX- BENTO SOWA 
to uroczy i niezbędny pojemnik 
na różne przekąski dla 
malucha. Trzy funkcjonalne 
komory umożliwiają 
oddzielenie od siebie 
poszczególnych smakołyków, 
a zatrzaski z boku pudełka 
ułatwiają jego otwieranie  
i zapewniają szczelność. 
Produkt nie zawiera ołowiu, 
ftalanów, PVC, BPA i można 
go myć na górnej półce 
zmywarki. Wymiary pudełka 
6,5 x 13,5 x 21,5 cm. 
Cena 49 zł. 3 Sprouts, 
www.mamissima.pl

SZTUĆCE DZIECIĘCE MICKEY 
MOUSE to elegancki komplet 

składający się z widelca, noża, 
łyżki i łyżeczki. Wykonano je  

z Cromarganu® – wysokiej 
jakości stopu stali nierdzewnej, 

który łatwo się czyści, jest 
trwały, odporny na kwasy, rdzę 
i neutralny dla smaku. Uchwyty 

sztućców zostały wyprofilowane 
tak, by dzieci nie miały problemu 

z operowaniem nimi i spokojnie 
mogły koncentrować się na 

posiłku. Sztućce z motywem 
bohaterów popularnej bajki będą 

doskonałym prezentem  
dla małych smakoszy. Cena 159 zł.

WMF, www.rossi.pl

TALERZYK Z PRZYSSAWKĄ KROKODYL podzielono  
na 3 komory, które ułatwiają wydzielenie porcji posiłku. 
Silikonowa przyssawka pozwala przymocować talerzyk do 
płaskiej powierzchni. Gdy chcemy talerzyk przenieść lub 
podnieść, wystarczy podważyć ogonek krokodyla. Produkt 
wykonano z 100% silikonu spożywczego, który można myć  
w zmywarce (do 
100°C) i używać 
w mikrofalówce 
(do 230°C).  
Cena 70 zł.  
Done by Deer,  
www.empik.com

WIELORAZOWE SASZETKI DO KARMIENIA to niezawodny 
element każdego spaceru czy podróży. Są łatwe w napełnianiu  

i zamykane na podwójny zamek strunowy. Idealne do zupek, 
purée warzywnych, musów owocowych, jogurtów, budyni i kisieli. 
Aby zapewnić prawidłową szczelność, saszetki należy wypełniać 

pokarmem do 1/3 lub maks. 3/4 ich pojemności. Napełnione można 
zamrażać i podgrzewać. Produkt jest w pełni bezpieczny i spełnia 
wymogi europejskie (EU). Pojemność 150 ml. Cena 22 zł (2 szt.). 

Zebra & Me, www.ekomaluch.pl

ZESTAW SZTUĆCÓW PODRÓŻNYCH PIESEK składa się  
z widelca, łyżeczki oraz nożyka. Kolorowe sztućce 

zachęcają do posiłków, a specjalnie wyprofilowane 
kształty ułatwiają dziecku nabieranie odpowiednich porcji 
jedzenia. Całość zapakowana jest w podręczne pudełko, 
dzięki czemu zawsze można zabrać je ze sobą. Produkt 

zaprojektowano tak, by bawił radosnymi kolorami  
i wzorami, a posiłki stały się przyjemnością. Cena 45 zł. 

Tum Tum, www.ekomaluch.pl
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BIDON DO PICIA STRAWBERRY 
SHAKE to przydatny towarzysz  
każdej wycieczki, podróży, a także 
zajęć w szkole czy przedszkolu. 
Nietypowy, trójkątny kształt ułatwia 
trzymanie butelki, a zintegrowane 
zamknięcie zabezpiecza przed 
rozlaniem napoju, zabrudzeniem słomki 
i zgubieniem przykrycia. Uchwyt  
w górnej części bidonu pozwala 
przenosić butelkę lub przypiąć ją do 
taśmy w plecaku. Produkt wykonano 
z Tritanu™ – nowoczesnego tworzywa 
wolnego od BPA, które nie zmienia 
smaku napojów. Bidon można myć  
w zmywarce w górnym koszu. 
Pojemność 450 ml. Cena 69 zł. 
B.Box, www.popaopa.pl

PATELNIA DO PLACKÓW SMILEY FACE dzięki ciekawej 
stylistyce dodatkowo zachęci dzieci do jedzenia. Wykonana 
z aluminium, które doskonale przewodzi ciepło, a wgłębienia 

na placki nawiązują formą do popularnego motywu 
uśmiechniętej buzi. Specjalna powłoka patelni pozwala 

ograniczyć zużycie tłuszczu i ułatwia zdejmowanie placków 
oraz utrzymanie patelni w czystości. Można używać wyłącznie 

na kuchniach gazowych i ceramicznych. Cena 299 zł. 
Nordic Ware, www.fabrykaform.pl

KIELISZEK DO JAJKA MCEGG urozmaici posiłek każdego 
dziecka. Kieliszek ma ciekawy kształt, który zachęci 

do sprawdzenia, co znajduje się w środku. Praktyczna 
czapeczka może służyć jako pojemnik na skorupki. Do 

zestawu dołączona jest dopasowana do dłoni dzieci 
łyżeczka wykonana ze stali nierdzewnej Cromargan®. Zestaw 
przeznaczony jest dla dzieci powyżej 3. roku życia. Nadaje się 

do mycia w zmywarce. Cena 45 zł. WFM, www.garneczki.pl

BUTELKA FILTRUJĄCA DAFI 
dostępna w nowej, poręcznej 
pojemności 0,3 l – idealnej do 

szkoły czy na spacer z dzieckiem. 
Kolorowa i wygodna z pewnością 

przypadnie do gustu maluchom 
i przyzwyczai je do zdrowego 

nawyku picia wody. Wyposażona 
jest w wymienny filtr, który usuwa 

smak i zapach chloru z  wody 
kranowej. Butelka jest całkowicie 

pozbawiona szkodliwego 
bisfenolu A i dopuszczona do 

kontaktu z wodą. Nowa pojemność 
0,3 l została stworzona z myślą 

o najmłodszych. Cena 35 zł. 
 Dafi, www.dafi.pl

BUTELKA NA MLEKO  
PAW NIEBIESKI ma w zestawie 
smoczek silikonowy, 3-przepływowy, 
dzięki któremu w zależności od 
ustawienia butelki pokarm wypływa 
strumieniem wolnym, średnim 
lub szybkim. Butelka ma szeroką 
szyjkę, dzięki czemu łatwo ją umyć. 
Polecana dla dzieci od 1. dnia 
życia. Smoczki Suavinex otrzymały 
rekomendację Hiszpańskiego 
Towarzystwa Dentystyki Dziecięcej 
oraz Stowarzyszenia Włoskich 
Specjalistów Ortodontów (ASIO). 
Butelka nie zawiera szkodliwego 
BPA. Pojemność 270 ml. 
Cena 33,90 zł. Suavinex, 
www.madramama.pl
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FARTUSZEK 
PRZEDSZKOLAKA skutecznie 
ochroni ubranie dziecka przed 
zabrudzeniem w trakcie jedzenia. 
Wykonany został z lekkiego, 
miękkiego i łatwo zmywalnego 
tworzywa, które można szybko 
wyczyścić mokrą ściereczką. 
Ma wygodne zapięcie na rzep, 
ułatwiające wkładanie  
i zdejmowanie. Modne wzory  
i kolorystyka produktu spodobają 
się każdemu maluchowi.  
Wymiary 38 x 45 cm. Cena 16 zł, 
Baby Ono, www.piccolotesoro.pl
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po krótkim spacerze, sprawdźmy, czy przyczyną nie jest 
przypadkiem zbyt mały rozmiar. Stopa musi mieć zapew-
nione miejsce na paluszki. Nigdy nie zakładajmy dzieciom 
bucików, które nie mają podnoska lub choćby w najmniej-
szym stopniu uciskają na palce. W przyszłości w takich uci-
śniętych paluszkach mogą wrastać paznokcie.

Na co zwrócić uwagę?
Podeszwa to podstawa – stabilna i tak elastyczna, by 
pozwolić stanąć na paluszkach. Powinna być tej samej 
szerokości co bucik. Węższa spowoduje brak stabilności, 
z kolei szersza zahaczanie stopki o stopkę i częstsze 
wywrotki małego wędrowca. Zwróćmy uwagę, by była 
cienka, ponieważ gruba usztywnia bucik. Wyściółka 
wewnątrz buta także musi być cienka. Im będzie grubsza 
i bardziej miękka, tym mniej zapewni dziecku stabilności. 
Wkładka nie może być profilowana, chyba że tak zade-
cyduje ortopeda. Usztywnienie tylnej części bucika 
powinno sięgać poniżej kostki. Buty muszą pozwalać 
dziecku siadać na piętach. Zbyt mocne i wysokie usztyw-
nienie ogranicza naturalny rozwój stopki. Przód bucika 
ma być na tyle szeroki i wysoki, by pozwolić na swobodne 
poruszanie paluszkami. Cholewka powinna być deli-
katna, wykonana w całości ze skóry (nie stworzono dotąd 
lepszego materiału), umożliwiająca pracę małej stopy. 
Zwróćmy uwagę, by wykończenie jej górnej części nie 
powodowało otarć wokół kostki. Sznurowadła pozwalają 
na idealne dopasowanie bucika do małej stopki. A to klu-
czowa sprawa. Zwróćmy uwagę, że wszędzie tam, gdzie 
liczy się stopa – w butach biegaczy, tenisistów czy koszy-
karzy – wpleciony jest sznurek! Zaufajmy więc sztabom 
sportowców wydających olbrzymie kwoty na badania 
i troszczących się o zawodników prawie jak mama i tata. 
Nasza pociecha zasługuje przecież na więcej niż najlepszy 
zawodowy sportsman!

TEKST Cezary Kudrzyn 

twórca i Właściciel marki „EMEL” 

Założyciel „Akademii Małej Stopy”

Tata dwójki dzieci 

Zanim dziecko założy pierwszy but, powinno samo-
dzielnie stawiać pierwsze kroczki. Dobrze, by wypra-
cowało własną motorykę ruchu, naturalną, bez 

butów. But to przecież tylko dodatek do stopy – będzie nam 
towarzyszył przez całe życie, ale niech na zawsze pozo-
stanie dodatkiem. Dużo lepiej dopasujemy buty dziecku, 
które już samo drepcze, niż temu, które jeszcze w ogóle 
nie chodzi. Wygoda dziecka, którego stopa wciąż się roz-
wija, to priorytet. Buciki, szczególnie te pierwsze, nie mogą 
być za duże. Oczywiście, wielu z nas ma podejście ekono-
miczne i wybiera większy rozmiar, by wystarczyły na dłużej. 
Pierwsze pary, z których będzie korzystało nasze dziecko, 
powinny być jednak idealnie dopasowane. Idealnie, czyli 
tak, aby maluch równie pewnie maszerował w bucikach, jak 
robi to na bosaka. W sklepach, które mają specjalne przy-
mierzalnie, z łatwością sprawdzimy, jaki jest zapas przed 
paluszkami, co pozwoli dobrać optymalny rozmiar – taki, 
który nie powoduje żadnego dyskomfortu malucha. To wła-
śnie wygoda jest podstawowym kryterium doboru pierw-
szych bucików. Wówczas dziecko nie będzie uzależniało 
swoich kroków od wielkości obuwia i na początku swojej 
przygody z chodzeniem nie zniechęci się do maszerowania. 
Często świadomie kupujemy zbyt duże buty, skazując 
malucha na dyskomfort, czym po prostu wyrządzamy mu 
krzywdę. Wynaturza wówczas chodzenie i zaczyna chodzić 
z biodra, zmuszony do tego, by wyżej podnosić stopki niż to 
konieczne. But powinien więc być dopasowany do stopy 
zawsze na dziś, nie na potem! Stopa nie może „dorastać” do 
buta. Jednocześnie buciki nie powinny być zbyt ciasne, dla-
tego tak ważna jest częsta kontrola tych, które aktualnie 
nosi nasz maluch. Jeśli dziecko niechętnie zakłada buty, 
które wcześniej nosiło z radością, szybko się męczy, nie 
chce chodzić, prosi rodziców o noszenie na rękach nawet 

Jakie kryteria powinny spełniać  
buty, by były naprawdę dobre  
dla stóp dziecka?

Bucikowe ABC
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Buciki ATTIPAS idealne na pierwsze 
i kolejne kroki dziecka. Są połączeniem 

skarpetki oraz antypoślizgowej 
i oddychającej podeszwy. Ten rodzaj 

obuwia zapewni komfort i ochronę stóp 
nawet najbardziej ruchliwemu maluchowi. 

Rekomendowane przez ortopedów 
i fizjoterapeutów. Dla miłośników 

prahistorycznych opowieści Attipas 
przygotował kolekcję z dinozaurami. 

Attipas Dinosaur Fuchsia i Attipas 
Dinosaur Red. Cena 84,90 zł (w cenie 

wkładki na chłodniejsze dni).
Attipas Polska, www.attipas.pl 

Buciki ATTIPAS z kolekcji Corsage 
Beige to klasyczny fason w połączeniu 

ze stonowaną bielą i beżem. Model 
ten sprawdzi się na każdą, nawet 

najbardziej elegancką okazję. Buciki są 
lekkie i miękkie, a do tego wykonane 

z nietoksycznych materiałów. 
Rekomendowane przez ortopedów 
i fizjoterapeutów. Dostępne w wielu 
kolorach. Cena ok. 94,90 zł (w cenie 
wkładki na chłodniejsze dni). Attipas 

Polska, www.attipas.pl

Sandałki Emel Roczki 
to obuwie profilaktyczne 

zapewniające prawidłowy 
rozwój stopy dziecka, łączące 

komfort z najnowszymi 
trendami mody. Wykonane 

ze skóry naturalnej w pełnej 
gamie kolorystycznej. Rozmiar 

18–25. Cena 210 zł. Emel,  
www.emel.pl

Trzewiki ROCZKI wykonane są 
w całości z wysokiej jakości skór 

naturalnych. Idealnie pasują na 
codzienne spacery. Buciki mają wysoką 

cholewkę i usztywnioną piętkę, co 
zabezpiecza nóżkę przed koślawieniem. 

Szerokie noski nie ograniczają ruchów 
paluszków, dzięki czemu maluch czuje 

pełną swobodę. Występują w szerokiej 
gamie kolorystycznej. Rozmiar 18–25. 

Cena 210 zł. Emel, www.emel.pl

BUCIKI AURELKA wykonano  
z naturalnej bawełny, dzięki 
czemu są lekkie i przewiewne. 
Podwyższony zapiętek oraz zapięcie 
na rzep umożliwiają szybkie wkładanie 
i zdejmowanie bucika. Model ten 
będzie idealnie pasował zarówno 
do codziennego, jak i odświętnego 
ubioru. Modny wzór w kropki i ozdobna 
kokardka spodobają się każdej małej 
dziewczynce. Dostępne rozmiary 18–27. 
Cena ok. 31 zł. Vi-GGa-Mi, 
www.sklep.viggami.com.pl

BUCIKI ADAŚ doskonale sprawdzą się jako 
obuwie przedszkolne oraz kapcie domowe. 
Konstrukcja buta, zapięcie na rzep oraz 
lekkie, elastyczne i antypoślizgowe 
podeszwy zapewniają wygodę noszenia,  
a oryginalna aplikacja przypadnie do 
gustu małym wielbicielom sportu. Buciki 
wykonano z przewiewnej, naturalnej 
bawełny. Dostępne rozmiary 26–36.  
Cena ok. 34 zł. Vi-GGa-Mi,  
www.sklep.viggami.com.pl
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Lekkie sandałki EMILKA mają 
skórzaną wkładkę. Sprawdzają się 
idealnie w domu, przedszkolu i na 

wakacyjnej wycieczce. Wykonane 
z bawełny i ozdobione wzorem 

w srebrne groszki z uroczym motyl-
kiem. Regulacja na rzepy umożliwia 

dopasowanie do stopy dziecka. 
Rozmiar 19–25. Cena ok. 36 zł.

Buciki JUSTYNA to oryginalny 
model dla dziewczynek, które 
chcą się wyróżnić. Mają ciekawy, 
nowoczesny wzór. Dzięki zapię-
ciu na rzep idealnie dopasują się 
do każdej tęgości stopy. 
Rozmiary 26–36. Cena ok. 32 zł.

Buciki ADAŚ z motywem piłkar-
skim zaprojektowano z myślą 

o małych miłośnikach futbolu. 
Usztywniony zapiętek utrzymuje 
stopę we właściwym położeniu, 

a elastyczna podeszwa pozwala na 
swobodę ruchów. Zapięcie na rzep 

ułatwia samodzielne zakładanie. 
Rozmiary 26–36. Cena ok 34 zł.

Sandałki chłopięce STAŚ 
ze skórzaną wkładką. Cieka-
wy wzór w stemple oraz apli-

kacja w kształcie uśmiech-
niętej buźki spodobają się 

każdemu chłopcu. Zapięcie 
na rzep umożliwia dopasowa-

nie butów do stopy dziecka. 
Rozmiar 26–30. Cena ok. 37 zł.

Buciki PAWEŁEK mają wysoki 
i szeroki czubek, który zapew-
nia palcom odpowiednią prze-
strzeń i zapobiega ich otarciu. 
Usztywniony zapiętek umożliwia 
właściwe utrzymanie stopy 
dziecka. Ozdobiono je koloro-
wym, kosmicznym nadrukiem 
z rakietą. Rozmiary 18-25. 
Cena ok. 36 zł.

KORNELKA to buciki dla 
małej elegantki. Fantazyj-
ne zapięcie na rzep wokół 

kostki pozwala na dopaso-
wanie do każdej nóżki. Bucik 

ozdabia delikatna lamówka 
i śliczna kokardka. Rozmiar 

26–33. Cena ok. 36 zł.

www.viggami.com.pl

Buty  
jak  

z bajki!

130 Spacery i podrÓŻe



Emel.indd   1 2020-05-07   13:05:17



być szczególnie uciążliwe dla rodziców, którzy mieszkają 
w blokach bez windy, gdzie trzeba nosić wózek po scho-
dach. W sezonie letnim, kiedy wychodzimy na zewnątrz 
nawet kilka razy dziennie, może to być naprawdę uciążliwe.  
Zakup osobno dwóch wózków jest mniej opłacalny, ale 
pozwala wybrać modele lepiej dostosowane do bieżących 
potrzeb i oczekiwań. Zdarza się, że w zestawach typu 2 w 1 
gondola może nam bardzo odpowiadać, ale spacerówka 
nie spełnia już wszystkich oczekiwań (albo odwrotnie). 
Zakup samego wózka spacerowego w późniejszym czasie 
daje również możliwość przymierzenia go do konkretnego 
dziecka. Często po narodzinach malucha ciężko prze-
widzieć, jakiego wózka będziemy potrzebować za kilka 
miesięcy bądź za rok. 

Koła
Małe piankowe kółka są lekkie i wystarczające, jeśli planu-
jemy poruszać się po mieście. Duże pompowane koła 
ważą sporo więcej, ale znacznie lepiej sprawdzą się poza 

Rodzice chętnie doradzają sobie nawzajem i dzielą 
się opiniami na forach internetowych, ale w gąszczu 
informacji łatwo się pogubić. Jaki zatem wózek najle-

piej wybrać? Ten, kto oczekuje konkretnego wskazania, 
może czuć się zawiedziony. Najlepsza odpowiedź brzmi 
bowiem: dopasowany do indywidualnych potrzeb naszych 
i naszego dziecka, a na to składa się zazwyczaj co najmniej 
kilka czynników. Bez wątpienia są jednak uniwersalne rady 
i kwestie, na które warto zwrócić uwagę.

Rodzaj 
To kluczowa decyzja. Dużą popularność w ostatnich latach 
zyskały wózki 2 w 1 (gondola i spacerówka) oraz 3  w 1 
(gondola, spacerówka i fotelik samochodowy). Taką wielo-
funkcyjną kombinację nazywa się też hybrydą. Jej plusem 
jest to, że dokonując jednego zakupu, wyposażamy się 
w  wózek na kilka lat życia dziecka. To również wariant 
przystępniejszy cenowo. Takie wózki są jednak zazwy-
czaj najcięższe i nie zawsze łatwo się składają. Może to f
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Zakup idealnego wózka jest nie lada wyzwaniem. Wózki są stale 
udoskonalane, a różnorodność ich modeli i wzorów jest naprawdę 
ogromna. Czym zatem powinniśmy się kierować przy wyborze?

Komfort na spacerze
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LEKKA SPACERÓWKA CHIT CHAT®  
ma wyjątkowy kształt i design. 

Jej niewątpliwą zaletą jest duża zwrotność 
oraz możliwość złożenia do wyjątkowo 

niewielkich rozmiarów już w kilka sekund. 
Oryginalna, wytrzymała i opatentowana 

konstrukcja oraz lekkość sprawiają, że 
spacerówka jest wygodna nie tylko dla 

maluszka, lecz także rodzica. To świetna  
propozycja na letnie wyjazdy i podróże.
Cena 899 zł. Larktale, www.larktale.pl

WÓZEK DZIECIĘCY 2W1 M/type VOGUE  
ma wytrzymały lekki stelaż, który gwarantuje 

dużą odporność i wytrzymałość na wszelkie 
obciążenia. Łatwo i szybko składa się do 

kompaktowych rozmiarów. Zastosowano 
w nim ulepszony system antywstrząsowy 

w przednich kołach, dzięki czemu wózek 
doskonale radzi sobie na różnego rodzaju 

nawierzchni zarówno w wersji głębokiej, jak 
i spacerowej. W komplecie elegancki, pojemny 

plecak. Nowoczesny styl wózka uzupełniają 
wykończenia z ekoskóry, pojemny kosz 

na zakupy, moskitiera, pokrowiec na nóżki 
i uchwyt na kubek. Cena 2 699 zł.  

Anex, www.smykoland.pl

WÓZEK SPACEROWY ELIA 
jest stylowy, bardzo lekki (7 kg), 
a teraz dostępny w nowej wersji 

kolorystycznej – Tropical. Spacerówka 
została wyposażona w prosty system 

składania do kompaktowych rozmiarów. 
Zamontowane w przednich kołach 

amortyzatory zapewniają maksymalny 
komfort i stabilizację jazdy, znacząco 

ograniczając wstrząsy podczas jazdy na 
nierównej nawierzchni. Dzięki dodatkom, 

takim jak pokrowiec na nóżki, folia 
przeciwdeszczowa czy moskitiera, wózek 

sprawdzi się w każdych warunkach 
atmosferycznych. Cena 245 zł. Lionelo, 

www.lionelo.com

WÓZEK MARI 2 w 1 to wyjątkowa 
spacerówka i wygodna gondola 

w jednym. Dzięki aluminiowej ramie 
z anodyzowanym wykończeniem 

wózek jest odporny na korozję 
i zachowuje połysk. Odblaskowe 

elementy poprawiają jego widoczność, 
zwiększając bezpieczeństwo zarówno 

dziecka, jak i rodziców. Siedzisko 
spacerówki można montować 

przodem lub tyłem do kierunku jazdy. 
W zestawie materacyk do gondoli 

PRESTIGE Line PPL1 marki Fiki Miki 
– wyrób medyczny. Cena 1489 zł. 

Lionelo, www.lionelo.com

SPACERÓWKA SUPA 3 GO BANANAS 
dzieki aluminiowej ramie jest lekka  

i łatwo się składa. Ma oparcie z pozycją 
do spania oraz regulowany podnóżek, co 

sprawia, że pasuje dla dzieci od urodzenia. 
W budce umieszczono okienko do 

obserwacji maluszka i wstawki z siateczki 
umożliwiające wentylację. Amortyzacja 

wszystkich kół podnosi komfort podczas 
jazdy. W zestawie znajdują się miękkie 
nakładki na szelki, zagłówek, osłonka 

przeciwdeszczowa i śpiworek. 
Waga 9 kg. Cena 999 zł. Cosatto, 

www.cosatto.com.pl

WÓZEK THULE URBAN GLIDE to jeden 
z najlżejszych wózków sportowych  
na rynku. Ma wygodny hamulec ręczny, 
bardzo duże koła wyposażone w łożyska 
najwyższej jakości i nowatorskie 
zawieszenie o dużym skoku,  
co ułatwia jego prowadzenie na każdej 
nawierzchni. Wózek można w prosty 
sposób złożyć jedną ręką. Możliwość 
dokupienia gondoli, adapterów do 
fotelika samochodowego i innych 
akcesoriów. Cena od 2799 zł. Thule, 
www.scandinavianbaby.pl
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Tapicerka, budka, rączka
Znaczenie ma nie tylko jakość wykonania tapicerki, ale 
również to, czy ma ona filtry przeciwsłoneczne i czy jest 
wodoodporna. Latem przydatne są siatki wentylacyjne,  
rodzice chwalą też sobie okienko, przez które widać, co 
robi dziecko w trakcie spaceru. Budka powinna dobrze 
chronić przed wiatrem i deszczem, dlatego przed zakupem 
wózka trzeba sprawdzić, jak daleko sięga po całkowitym 
rozłożeniu. Zdarzają się drogie i ładnie wykonane modele 
wózków, w których budka, mimo maksymalnego posta-
wienia, nie chroni malucha przed deszczem czy wiatrem. 
Rączka powinna mieć jak najszerszy zakres regulacji, żeby 
można było bezproblemowo dostosować jej ułożenie do 
wzrostu osoby prowadzącej wózek. Warto wybrać tę 
wykonaną z przyjemnego w dotyku materiału, który nie 
powoduje pocenia się dłoni.

Kolorystyka i dodatki
Wybór dostępnych wzorów i kolorów wózków jest prak-
tycznie nieograniczony. Na rynku dostępne są modele 
w nowoczesnych, niemal opływowych kształtach, styli-
zowane na styl retro oraz proste, funkcjonalne hybrydy. 
Producenci konkurują ze sobą, wymyślając różnego 
rodzaju nowości. Wybierając wózek, warto też pomy-
śleć o kolorystyce. Jeśli przewidujemy, że w przyszłości 
może posłużyć jeszcze jednemu dziecku, to bezpieczniej 
zdecydować się na uniwersalne kolory (np. beż, szarość) 
niż na przykład na wyrazisty róż. Obowiązkowymi dodat-
kami do wakacyjnego ekwipunku powinny być moskitiera 
i parasolka, która chroni przed promieniami słonecznymi. 
Można pokusić się o stwierdzenie, że w przypadku designu 
i dodatków ograniczać może nas jedynie budżet. 

Tekst: katarzyna pilarek

DZIENNIKARKA, MAMA helenki

miastem i wszędzie tam, gdzie trzeba zmagać się z nierów-
nościami terenu. Zapewniają stabilność wózka i znacznie 
lepiej amortyzują wstrząsy, co przekłada się na wyższy 
komfort maluszka. Jeśli mieszkamy na wsi albo często 
wyjeżdżamy na działkę, piankowe koła raczej nie spro-
stają naszym potrzebom. Osoby, które często podróżują, 
powinny sprawdzić, czy w danym modelu można sprawnie 
i łatwo zdjąć koła, tak aby umieścić wózek w bagażniku. Na 
rynku dostępne są wózki trzy- i czterokołowe. W tej materii 
wybór zależy przede wszystkim od preferencji rodzica. 
Najlepiej pomanewrować w sklepie różnymi modelami 
i ocenić, który prowadzi się nam najwygodniej.

Dno i stelaż
Przy wyborze gondoli ważne są możliwość regulacji dna 
oraz system wentylacji. Dno wykonane z plastiku jest 
lżejsze, ale drewniane daje lepszą izolację termiczną. 
W wózkach spacerowych zakres regulacji oparcia powi-
nien być jak największy. W przypadku małych dzieci opcja 
położenia siedziska zupełnie na płasko stworzy najlepsze 
warunki do spania, a to ważne podczas wakacyjnych 
podróży, gdy długo przebywamy poza domem. Wygodną 
i praktyczną opcją jest model z możliwością wyboru usta-
wienia siedziska – przodem lub tyłem do kierunku jazdy. 
Pasy powinny być trzy-, a najlepiej pięciopunktowe. 
Większość producentów buduje wózki na stelażach wyko-
nanych z wysokiej jakości aluminium, co istotnie zmniejsza 
łączną wagę modelu. Warto dokładnie sprawdzić systemy 
mocowania elementów transportowych na stelażach. 
Powinny być łatwe w obsłudze, najlepiej sprawdzą się te 
działające na tzw. klik. W niektórych modelach typu 3 w 1, 
aby wpiąć fotelik samochodowy w stelaż, potrzebne są 
adaptery – pamiętajmy, że to dodatkowy koszt. Na rynku 
dostępnych jest kilka modeli gondoli, które możemy 
złożyć bez wypinania ze stelaża, to jednak wciąż stosun-
kowo rzadkie rozwiązanie. Przydatne są kosze mocowane 
pod dnem wózka – można zapakować w nie zakupy bądź 
spacerowy ekwipunek. f
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WÓZEK PLIKO MINI to spacerówka 
typu „parasolka. Wyposażono ją w dużą 

budkę z okienkiem do obserwowania 
maluszka, rączkę do przenoszenia, 
5-punktowe pasy bezpieczeństwa 
oraz mały kosz na zakupy. Oparcie 

siedziska opuszcza się do pozycji 
leżącej, a podnóżek można regulować 

na 2 wysokościach. Wózek jest bardzo 
zwrotny i lekko się go prowadzi. 

Cena 795 zł. Peg-Perego, 
www.megaurwis.pl

WÓZEK COSATTO SUPA DUPA  
to bliźniacza spacerówka na lekkiej ramie 
aluminiowej z uchwytem do łatwiejszego 
transport. Regulowana budka ma osłonę 

przeciwsłoneczną z filtrem UPF50+.  
W komplecie uchwyt na kubek, 

dwustronny polarowy śpiworek dla 
każdego dziecka i folia przeciwdeszczowa. 

Przednie koła obrotowe ułatwiają 
manewrowanie wózkiem, co jest 

szczególnie przydatne przy wózku dla 
bliźniąt. Kolorowa, barwna tapicerka 

sprawia, że spacerówka wyróżnia 
się designem. Cena 1849 zł.  

Cosatto, www.bobowozki.com.pl

WÓZEK GŁĘBOKO-SPACEROWY 
BLOOM VINTAGE FLOWERS ma lekki 

aluminiowy stelaż, wysoką jakość materiałów 
i estetyczne modne wzornictwo. Komfort 

dziecka podczas spacerów zwiększa 
podwójna amortyzacja wózka z możliwością 

regulacji twardości zawieszenia przez 
wyłączenie amortyzatorów zainstalowanych 
w konstrukcji ramy. W zestawie znajdziemy: 

torbę z przewijakiem, estetyczny kocyk  
z mikrofibry dobrany pod kolor obicia,  
moskitierę i osłonę przeciwdeszczową 

i wiatrową. Cena 1999 zł. Roan, 
www.odnarodzin.pl

WÓZEK SPACEROWY NOVEL  
ma nowoczesny styl i formę oraz superlekki 
aluminiowy stelaż. Półautomatyczny system 
składania obsługiwany jest jedną ręką. 
Wystarczy wcisnąć jednocześnie  
2 przyciski, a wózek złoży się samoczynnie. 
Wygodne szerokie siedzisko ma 
5-punktowe pasy bezpieczeństwa i płynną 
regulację do pozycji leżącej, co jest 
dużym udogodnieniem przy najmłodszych 
dzieciach. W zestawie znajdują się: folia 
przeciwdeszczowa z wywietrznikami, 
przykrycie na nóżki i pojemny kosz na 
zakupy. Waga wózka 7,4 kg. Cena 449 zł. 
Colibro, www.megaurwis.pl

DOSTAWKA DO WÓZKA 
BUGGYBOARD MAXI+™ 

to uniwersalne rozwiązanie dla 
rodziców z dwójką dzieci. Zapewnia 
bezpieczeństwo i wygodę podczas 

spacerów, nawet tych najdłuższych. 
Starsze dziecko może podróżować, 

stojąc na dostawce lub siedząc 
na składanym siodełku. Produkt  

pasuje do 99% wózków dostępnych 
na rynku. Cena ok. 499 zł.  

Lascal, www.smyk.com

NOSIDŁO MARGAREET doskonale sprawdzi się 
nie tylko podczas spacerów, lecz także w trakcie 
codziennych domowych czynności. System 
łatwego zakładania i duże możliwości regulacji 
sprawiają, że dopasuje się zarówno do dziecka, 
jak i rodzica. Dba o rozwijający się kręgosłup 
maluszka przez zapewnienie prawidłowej pozycji 
główki, plecków, bioderek oraz nóżek dziecka 
(tzw. pozycja „żabki”). Produkt został uznany za 
„zdrowy dla bioderek” przez Międzynarodowy 
Instytut Dysplazji Stawów Biodrowych (IHDI). 
Cena 195 zł. Lionelo, www.lionelo.com
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o wadze 9–18, 9–25, 9–36 czy 15–36 kg. W modelach 
dla dzieci od urodzenia do 13 kg wagi można przewozić 
maluchy wyłącznie tyłem do kierunku jazdy. Pozostałe 
foteliki przeznaczone dla dzieci od urodzenia, ale odpo-
wiednie również dla starszaków, wyposażone są w roz-
wiązania, dzięki którym noworodka i niemowlę możemy 
wozić w  nich tyłem, a starsze dziecko przodem do  
kierunku jazdy. 
Coraz popularniejsza jest również kategoria fotelików 
oznaczonych symbolem RWF i przeznaczonych wyłącznie 
do jazdy tyłem; w naszym kraju można już kupić foteliki 
RWF z grup 0–18, 9–18 i 9–25 kg. Warto zastanowić się 
nad takim rozwiązaniem, gdyż jak – podkreślają eksperci – 
w razie kolizji dzieci są w nich chronione znacznie lepiej niż 
w tradycyjnych fotelikach, co wynika z rozkładu sił, jakie 
działają na ciało dziecka w trakcie gwałtownego hamo-
wania czy zderzenia. Badania udowodniły bowiem, że jeśli 
w chwili zderzenia czołowego główka dziecka ma solidne 
podparcie, a fotelik zamontowany jest tyłem do kierunku 
jazdy, to siły działające podczas wypadku są amortyzo-
wane, gdyż w pierwszej kolejności działają nie na ciało 
malca, lecz na korpus fotelika. 
Oba typy fotelików występują z bazą Isofix lub bez niej. 
Baza to dodatkowa gwarancja bezpieczeństwa: jest ona 
montowana bezpośrednio do znajdujących się w aucie 
uchwytów, a wpięty w nią fotelik jest dzięki temu dużo bar-
dziej stabilny niż ten, który przypina się do kanapy auta za 
pomocą samochodowych pasów bezpieczeństwa. Isofix 
to jednak dużo droższe rozwiązanie. 

Obowiązek stosowania fotelików nakłada na kie-
rowców prawo o ruchu drogowym. Ostatnia nowe-
lizacja (z 11 sierpnia 2017 r.) zniosła granicę wieku 

12 lat, po  przekroczeniu której dziecko nie musiało już 
korzystać w aucie z fotelika. Obecnie obowiązuje kryte-
rium wzrostu, zgodnie z którym dziecko, a nawet nasto-
latek, musi jeździć w foteliku lub na specjalnej podstawce 
do momentu, aż nie przekroczy 150 cm wzrostu. Od tej 
zasady są pewne wyjątki: nie muszą w nich jeździć dzieci, 
które mają więcej niż 135 cm wzrostu, a  masa ich ciała 
nie pozwala na dopasowanie odpowiedniego sprzętu, lub 
gdy rodzice mają zaświadczenie od lekarza o istnieniu 
jakichkolwiek przeciwwskazań, wreszcie – jeśli autem 
jedzie trójka dzieci, a konstrukcja samochodu nie pozwala 
na montaż trzech fotelików (przepis ten dotyczy samo-
chodów pięcioosobowych). W takiej sytuacji dziecko, 
które skończyło trzy lata, może podróżować przypięte 
jedynie pasami, a pozostała dwójka musi być przewo-
żona w fotelikach. Zgodnie z prawem w foteliku nie musi 
również jeździć dziecko przewożone taksówką, specjali-
stycznym środkiem transportu sanitarnego, pojazdem 
Policji, Straży Granicznej lub straży gminnej (miejskiej).

idealnie dopasowany
Aby lepiej dostosować foteliki do małych pasażerów 
i zapewnić jak najwyższy poziom ochrony, wprowadzono 
podziały na różne grupy, przede wszystkim wedle wagi 
przewożonych dzieci. Producenci oferują więc foteliki 
dla maluchów od urodzenia do 13, 18 lub 25 kg, dla dzieci 

Dzieci muszą być 
przewożone w  fotelikach 
nie bez powodu – 
tylko w ten sposób 
można zapewnić 
im bezpieczeństwo 
podczas każdej podróży. 
Od fotelika zależy 
zdrowie, a czasem i życie 
dziecka, dlatego na jego 
dobór warto poświęcić 
więcej czasu.

Bezpieczny – czyli jaki?
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KAMIZELKA ODBLASKOWA 
MOTYLKI powinna być niezbędnym 

elementem każdej wycieczki i podróży. 
Połączenie jaskrawych kolorów i dużych, 

odblaskowych elementów zapewnia 
widoczność dziecka jadącego na rowerze, 

hulajnodze czy też podczas spacerów 
przy drodze. Kamizelki ozdobiono 

odblaskowymi elementami o ciekawych 
kształtach, dzięki czemu każdy maluch 
z chęcią ją założy. Wymiary 45 × 40 cm. 
Przeznaczone dla dzieci o wzroście do 

121 cm. Cena 45 zł. LittleLife, 
www.planetadziecka.pl

NAKŁADKI NA PASY FRIENDS 
PRINCE ochronią ciało dziecka 
przed otarciami od sztwynych 

pasów, zarówno tych w foteliku 
samochodowym, jak i w wózku. 

Nakładki zapinane są na rzepy, co 
ułatwia ich montowanie i przesuwanie. 

Zapewnią maluszkowi komfort 
w podróży i zwalczą niechęć dziecka 
przed zapinaniem pasów. W zestwie 
2 nakładki. Idealne dla dziecka od 12. 
miesiąca do 4. roku życia. Cena 29 zł. 

Benbat, www.mamissima.pl

ZAGŁÓWEK TRAVEL FRIENDS FAIRY 
uprzyjemni dziecku każdą podróż, wspierając 

jego szyję i głowę szczególnie podczas 
drzemki. Oryginalny kształt i kolorowe 

aplikacje spodobają się każdemu maluchowi. 
Zagłówek przeznaczony dla dzieci od 4. do 8. 

roku życia (waga 15–25 kg). Produkt można 
mocować do zagłówka w samochodzie. 

Cena 55 zł. Benbat, www.smyk.com

RECARO YOUNG SPORT HERO to fotelik 
samochodowy, który rośnie wraz z dzieckiem 
i może być łatwo zainstalowany właściwie 
w każdym samochodzie. Można go używać od 
9. miesiąca do 12. roku życia. Wyposażono go 
w wiele systemów bezpieczeństwa: 5-punktowe 
pasy z systemem Hero (z pianki termoformowalnej 
połączone z zagłówkiem), zaawansowaną 
ochronę boczną ASP, a wykonany został 
z materiałów absorbujących energię zderzenia. 
Obsługa i montaż fotelika są proste i intuicyjne. 
Dzięki swojej wyjątkowej konstrukcji umożliwia 
dopasowanie do budowy ciała dziecka, zachowując 
przy tym wysokie standardy bezpieczeństwa 
i komfortu. Cena 996 zł. Recaro, www.tosia.pl

FOTELIK BABY SAFE SALUKI 
przeznaczony do przewożenia dzieci w wielu 
od 3 do 12 lat (waga dziecka 15–36 kg). 
Wyposażony w system ochronny bocznej 
najnowszej generacji oraz głęboki zagłówek. 
Mocowanie za pomocą systemu ISOFIX. 
Siedzisko fotelika rozpoznaje stopień 
pochylenia fotela samochodowego 
i dopasowuje się do niego, zapewniając 
idealne mocowanie. Aby ustawić wysokość 
zagłówka, wystarczy jeden przycisk. Gazowy 
siłownik bezstopniowo ustawi oparcie 
głowy w idealnie dopasowanej do wzrostu 
dziecka pozycji. Cena 599 zł. Babysafe, 
 www.babysafe.eu

FOTELIK CYBEX SIRONA Z I-SIZE przeznaczony 
jest dla dzieci od urodzenia do około 4. lat (od 45 
do 105 cm). Montowany tylko na obrotowej bazie 
360°(należy dokupić ją osobno). Wyposażono 
go w zaawansowany system osłon bocznych 
LSP, które efektywnie absorbują siłę uderzenia. 
W zestawie z fotelikiem jest nowy system Cybex 
Sensorsafe. To klips przypinany do pasów w foteliku 
i połączony z aplikacją w telefonie rodzica. 
Pokazuje temperaturę, jaka panuje w samochodzie, 
mierzy czas podróży w foteliku i alarmuje rodzica, 
że dziecko zostało bez opieki samo w aucie. Klips 
ma także za zadanie uniemożliwić maluszkowi 
rozpięcie szelek lub wysuniecie się z pasów. 
Cena 1449 zł. Cybex, www.babyhit.pl
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NOWY – BEZPIECZNIEJSZY 
Czasami kusi nas zakup fotelika, który wprawdzie ma już 
swoje lata, ale i tę zaletę, że jest tani i ładny. Zastanówmy 
się dwa razy: jeśli  fotelik uczestniczył w wypadku, nie 
zapewni dziecku bezpieczeństwa, a tego, czy ma jakieś 
uszkodzenia spowodowane kolizją, zwykle nie widać na 
pierwszy rzut oka. Warto też pamiętać o tym, że foteliki 
mają swoją „datę ważności” – to maksymalnie pięć lat 
od daty produkcji. Wynika ona z rodzaju użytego do ich 
produkcji tworzywa, które zmienia swoje właściwości, 
m.in. pod wpływem działania promieni słonecznych. 
Konstrukcje starsze niż cztery lata rzadko odpowiadają 
wymaganiom bezpieczeństwa, przez co słabiej chronią 
dzieci. Wyjątkiem są foteliki zaprojektowane na długi czas 
użytkowania (np. z przedziału wagowego 9–36 kg) – te 
przez cały zakładany okres eksploatacji, czyli nawet 11 lat, 
mają zapewniać równe bezpieczeństwo.

Tekst: KATARZYNA hubicz

Dziennikarka, mama Julii i Dominiki

WAŻNE PRZED ZAKUPEM
Każdy sprzedawany w Polsce fotelik musi mieć homo-
logację ECE R44 – oznacza ona, że wyrób jest zgodny 
z  obowiązującymi w Europie normami i wymaganiami 
technicznymi, opisanymi w specjalnym dokumencie. 
Niestety, nie gwarantuje bezpieczeństwa, gdyż prze-
pisy te określają jedynie minimalne wymagania, które 
musi spełnić fotelik. Dlatego w trakcie zakupu trzeba 
koniecznie sprawdzić, jaki wynik osiągnął dany model 
w  testach zderzeniowych. Organizują je różne, nieza-
leżne od producentów firmy, w tym ADAC, AA, OEAMTC 
czy NHTSA. Najwyższą możliwą do zdobycia oceną jest 
5. Najniższa, czyli 1, oznacza, że  w  razie kraksy fotelik 
nieochroni dziecka, a wręcz może być zagrożeniem dla 
jego zdrowia. Drugą ważną kwestią jest odpowiednie 
dopasowanie do auta – fotelik nie może się ani chwiać, 
ani odchylać na boki. Warto więc przymierzyć upatrzony 
model jeszcze przed zakupem lub dobór powierzyć 
wyspecjalizowanej firmie, a  w razie potrzeby poprosić 
o fachowe zamontowanie. 
Istnieje również podział fotelików w zależności od normy, 
wedle której zostały zaprojektowane. Foteliki i-Size , 
wyprodukowane zgodnie z regulacją i-Size (inna nazwa 
to UN R 129), przeznaczone są do przewożenia dzieci 
tyłem do kierunku jazdy od urodzenia do 15. miesiąca 
życia. Wyznacznikiem doboru fotelika jest tu nie waga 
lub wiek, ale wzrost malca – to on pokazuje, kiedy rodzic 
powinien wymienić fotelik na większy. Foteliki spełnia-
jące tę normę zaprojektowane są do wzrostu, np. od 67 
do ok. 105 cm. 
Inną kategorią są foteliki ECE R44/04. Modele wyprodu-
kowane zgodnie z tą normą dobiera się w zależności od 
wagi dziecka. Dzieli się je na grupy 0 i 0+ (dla niemowląt 
od urodzenia do 9–13 kg wagi), 1 (dla dzieci od 9 do 18 
kg wagi), 2 i 3 (dla starszaków od 15 do 36 kg), a także 
modele łączące w sobie różne przedziały wagowe, np. 
0, 1, 2.

#maluszekwpodróży to kampania mająca na celu zebranie 
i udostępnienie kompleksowej wiedzy na temat bezpieczeń-
stwa podczas podróży z dziećmi – od przygotowań, przez 
porady zdrowotne, po aspekty prawne. Na stronie  
maluszekwpodrozy.pl można przeczytać wiele użytecznych 
artykułów napisanych przez ekspertów – m.in. dietetyka, 
psychologa dziecięcego, ginekologa czy farmaceutkę. Portal 
zawiera również materiały w wersji filmowej. Symbolem akcji 
jest informacyjna naklejka na szybę samochodu oraz insta-
gramowy hashtag #maluszekwpodróży. Na stronie cyklicznie 
pojawiają się również konkursy z atrakcyjnymi nagrodami. 
Organizatorem kampanii jest Lionelo – producent artykułów 
dziecięcych. Do grona marek wspierających inicjatywę należą 
JELP, Sylveco, Dolina Charlotty oraz kilkanaście gazet, portali 
parentingowych i innych organizacji promujących odpowie-
dzialne i szczęśliwe rodzicielstwo.
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FOTELIK BASTIAAN RWF 
(grupa 0–36 kg) umożliwia przewożenie 

dziecka tyłem do kierunku jazdy 
aż do osiągnięcia wagi 18 kg. Dzięki 
podstawie obracanej o 360° można 
jednym ruchem zmienić ustawienie 

fotelika na przodem do kierunku jazdy. 
Wzmocniona konstrukcja, energochłonne 

materiały i obszerne panele boczne 
zapewniają najwyższy standard ochrony. 

W zestawie wkładki redukcyjne oraz 
wkładka lędźwiowa dla niemowląt. Testy 
zderzeniowe fotelika zostały wykonane 

w laboratorium Tass International. 
Cena 589 zł. Lionelo, www.lionelo.com

FOtelIK ALL IN ALL przeznaczony dla dzieci 
od urodzenia do 36 kg (ok. 12 lat). Umożliwia 

przewożenie dziecka tyłem do kierunku do 4. roku 
życia. Zaprojektowany tak, by mógł rosnąć razem 

z dzieckiem – regulowana wysokość ramion 
i zagłówka w wielu pozycjach zapewniają idealne 

dopasowanie do wzrostu dziecka. Wyprofilowany 
kształt siedziska z głębokimi bocznymi panelami 

stanowi dodatkową ochronę przy zderzeniu bocznym. 
Fotelik ma opatentowany system 5 point plus Anti-

Escape System, ograniczający rozpięcie uprzęży 
przez dziecko. Dla najmłodszych dzieci dołączono 

wyściełaną wyjmowaną wkładkę siedziska i osłonki na 
pasy barkowe i pas krokowy – dla wygody i komfortu 
dziecka. Cena 949 zł. Cosatto, www.cosatto.com.pl

LUSTERKO DO SAMOCHODU PANDA 
pozwala kierowcy obserwować dziecko 

podczas podróży samochodem. 
Lusterko montuje się do tylnego lub 
przedniego zagłówka fotela. Rodzic 

może obserwować małego pasażera 
bez konieczności regulowania lusterka 

wstecznego. Produkt wyposażony 
jest w duże, wypukłe lusterko dające 
szerokie pole widzenia, oraz element 
za pomocą którego można regulować 

jego kąt. Kolorowe postacie zwierzątek 
zainteresują maluszka, przyciągną  

jego uwagę i umilą czas podróży. 
Cena 79 zł. Benbat, www.mamissima.pl

ZAWIESZKA AKTYWIZUJĄCA LENIWIEC 
to słodki i zabawny pierwszy przyjaciel 

maluszka. Można go łatwo przyczepić do 
wózka lub fotelika samochodowego, dzięki 

czemu dziecko może odkrywać jego miękkie 
i szeleszczące powierzchnie, lusterko oraz 

wesołe ruchy zabawki. Wystarczy złapać 
i pociągnąć łapkę w dół, aby zobaczyć, jak 

leniwiec „wspina się” z powrotem na swoją 
gałązkę. Zawieszka ma 8 sensorycznych odkryć, 

które pobudzą zmysł wzroku i dotyku malucha. 
Cena ok. 60 zł. Fisher-Price, 

www.krainazabawy.pl

OPASKA INFORMACYJNA pomoże 
dziecku, gdy się zgubi. W opasce znajduje 
się miejsce na włożenie wodoodpornej 
karty z danymi kontaktowymi rodziców 
i informacjami medycznymi dziecka. 
Miękki i elastyczny pasek z neoprenu 
ułatwia zakładanie opaski i nie drażni 
skóry malucha. Doskonała na spacery, 
szkolne wycieczki i wakacyjne wyjazdy. 
Przeznaczona dla dzieci powyżej 12. 
miesiąca życia. Cena 25 zł. LittleLife, 
www.fabrykawafelkow.pl

FOTELIK CAMELEON (grupa 9–36 kg) 
ma solidną konstrukcję oraz system 

SPS (ochrona przed uderzeniem 
bocznym). Wyposażony jest  

w system ISOFIX i pas TopTether,  
które zapewniają dodatkowe 

zabezpieczenie w czasie jazdy. 
Wygodne, obszerne oparcie i siedzisko 
gwarantują dziecku właściwy komfort 

w czasie podróży, a regulacja zagłówka 
umożliwia dostosowanie fotelika do 

wzrostu dziecka. Cena 345 zł.  
Caretero, www.caretero.pl
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MATA DO WIELOKROTNEGO KOLOROWANIA to ciekawe 
rozwiązanie na dziecięcą nudę lub deszczowy dzień. Przyda 
się również w pociągu, samochodzie czy samolocie. Dziecko 

może wielokrotnie kolorować, ścierając flamastry przeznaczoną 
do tego ściereczką. Może także uzupełniać obrazek własnymi 

detalami. Zestaw zawiera matę z obrazkiem, 5 nietoksycznych, 
zmywalnych flamastrów, szmatkę do ścierania, silikonową 

opaskę ułatwiającą transport. Wymiary 25 x 35 cm. Cena 79 zł. 
Scrunch,www.babyandtravel.pl

UKŁADANKA MAGNETYCZNA to zabawka rozwijająca 
kreatywność i wyobraźnię. Przez układanie na planszy 

magnesów, które można dowolnie łączyć we wzory, dziecko 
ćwiczy logiczne myślenie i sprawność manualną. Zabawka jest 
pięknie zaprojektowana i wykonana. Plansza magnetyczna jest 

jednocześnie wewnętrzną stroną okładki, a 3 przegródki pomagają 
utrzymać porządek w magnesach i kartach. Całość prezentuje 

się bardzo estetycznie i doskonale nadaje się na czas podróży, gdy 
malucha dopadnie nuda. Cena 85 zł. Janod, www.janod.pl

„ĆWICZENIA Z TULENIA”  
to nietypowy poradnik dla świeżo 

upieczonych rodziców. 
Na 52 kartach znajdziemy 

praktyczne wskazówki i inspirację 
do wspólnej, rozwijającej 

zabawy w kolejnych tygodniach 
pierwszego roku życia dziecka. 
Od prawidłowego podnoszenia 

noworodka, przez masaż dla 
niemowląt i noszenie w chuście, aż 

po zabawne ćwiczenia ruchowe. 
Do tych aktywności nie potrzeba 

wiele. Wystarczy poduszka, 
prześcieradło, a najczęściej 

po prostu nasz dotyk, uśmiech 
i kontakt wzrokowy. Cena 44 zł. 

Wydawnictwo Natuli, www.natuli.pl

BUGGYBOARD MINI™ to praktyczna dostawka do wózka, 
która zapewnia bezpieczeństwo starszemu dziecku podczas 
spacerów w mieście. Sprawdzi się również w czasie długich 
wycieczek, kiedy dziecko jest zbyt zmęczone i bolą je 
nóżki. Dostawka ułatwia wspólną podróż oraz załatwienie 
spraw w zatłoczonych miejscach. Jest 
przeznaczona dla dzieci w wieku od 2 
do 5 lat, ważących maksymalnie 
20 kg. Przystosowana do 
mocowania na bocznych, 
pionowych rurkach wielu 
typowych wózków 
dziecięcych. 
Cena 260 zł, Lascal, 
www.smyk.com

ŁÓŻECZKO TURYSTYCZNE POP UP BUBBLE COT 
rozkłada się samoczynnie, wystarczy wyjąć je z opakowania  

i usztywnić kilkoma wzmocnieniami i materacykiem  
(w komplecie). Dodatkowo wyposażone jest w praktyczną 
moskitierę, która ochroni dziecko przed owadami, a boki 
z materiału osłonią przed podmuchami wiatru podczas 

wypoczynku na świeżym powietrzu. Zamykany na zamek 
błyskawiczny bok łóżeczka pozwala na wygodne wyjmowanie 

i wkładanie dziecka do środka. Cena 299 zł. Koo-Di, 
www.activebabyshop.pl

APTECZKA FIRST AID KIT 
została opracowana specjalnie 
na rodzinne wycieczki. Jest 
idealna na wakacje oraz wyprawy 
z dziećmi, zawiera wszystkie 
niezbędne elementy pierwszej 
pomocy konieczne przy leczeniu 
najczęstszych urazów. Cały zestaw 
mieści się w poręcznej saszetce. 
W apteczce znajdziemy m.in.  
krem przeciwbakteryjny, 
antyseptyczne chusteczki 
czyszczące, żel na oparzenia, 
płyn do przemywania oczu, 
sterylny opatrunek na ranę i gaziki, 
termometr, pęsetę i nożyczki. 
Cena 94 zł. Little Life, www.kidy.pl
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WKŁADKA ANTYPOTOWA AIR LAYER zapobiega poceniu się 
dziecka w foteliku, dzięki czemu dłuższe podróże przy wysokiej 

temperaturze nie będą problemem. Materiał, z którego ją zrobiono, 
ułatwia odprowadzanie nadmiaru ciepła i gwarantuje dziecku 

suchość, świeżość i stały przepływ powietrza w okolicach pleców, 
nóg i głowy oraz zmniejsza ryzyko przegrzania dziecka. Doskonale 

pasuje do wszystkich rodzajów fotelików samochodowych 
w przedziale od 9 do 18 kg. Dodatkowo wkładka zabezpiecza fotelik 

przed zabrudzeniem. Cena 109 zł. Aero Moov, www.babyhit.pl

ERGONOMICZNY ZAGŁÓWEK 
PILÖ zaprojektowano z myślą 

o najmłodszych dzieciach. 
Przemyślany i niecodzienny kształt 

ma zapewnić dziecku wygodę 
podczas leżenia na plecach. Otwór 
pośrodku minimalizuje nacisk, jaki 

podczas leżenia wywierany jest 
na głowę dziecka. Poduszeczka 
jest cienka i może być używana 

nie tylko w łóżeczku – sprawdzi się 
w gondoli, leżaczku, na macie do 

zabawy i w wielu innych miejscach. 
Zagłówek może być używany od 

narodzin dziecka do chwili, gdy 
niemowlę samodzielnie obróci 

się z pleców na bok. Cena 69 zł. 
Bblüv, www.cudownelata.com.pl

NOSIDEŁKO TODDLER HOT AIR 
BALLON dzięki przemyślanej 
konstrukcji pozwala na swobodę 
ruchów zarówno dziecka, jak 
i opiekuna. Wysoki, szeroki panel 
umożliwia noszenie dziecka 
w różnych pozycjach, adekwatnych 
do wieku malca i potrzeb rodziców. 
Dodatkowe wypełnienie wokół 
otworów na nóżki dziecka zapewnia 
mu większą wygodę. Nosidło jest 
przeznaczone dla dzieci w wieku od 
około 18 mies. do +4 lat. W zestawie 
odpinany kapturek podtrzymujący 
główkę, chroniący przed słońcem 
lub wiatrem i ułatwiający swobodne 
karmienie piersią. Cena 555 zł. 
Tula, www.babytula.pl

ORGANIZER Z MIEJSCEM NA TABLET to idealne rozwiązanie 
na każdą podróż. Wyposażony w łatwe w obsłudze klamry, 

dzięki którym zamieścimy go na przednim siedzeniu. Na górze 
organizera znajduje się kieszeń na tablet, na którym dziecko 

może oglądać swoją ulubioną bajkę. Dodatkowe 3 kieszenie są 
idealne na termos, butelkę czy kubeczek oraz na potrzebne 

w podróży akcesoria czy zabawki. Wymiary kieszeni na tablet 
19,5 x 30 cm. Cena 89 zł. Kiokids, www.babyandtravel.pl

PLECAK ZE SMYCZĄ PTASZKI to funkcjonalne rozwiązanie 
do przechowywania dziecięcych skarbów i potrzebnych akcesoriów. 

Na dnie plecaka znajduje się uchwyt, do którego można przypiąć 
smycz (dł. 57 cm.), dzięki której możemy kontrolować bezpieczeństwo 

dziecka, np. przy pierwszych wspólnych spacerach. Główna kieszeń 
pomieści najpotrzebniejsze zabawki i rzeczy niezbędne dla malucha. 

Plecaczek ma szelki z możliwością regulacji, tak by rósł razem 
z dzieckiem. Cena 99 zł. Penny Scallan Design, www.babyandtravel.pl

OSŁONKA PRZECIWSŁONECZNA ELEKTROSTATYCZNA 
to niezbędny przedmiot w każdym aucie podczas podróży 

z dziećmi, zwłaszcza w słoneczne dni. Osłonka jest wykonana 
z dwóch warstw materiału: siatki oraz przyciemnianej folii 

elektrostatycznej, która przyczepia się sama do szyby. 
Dzięki takiemu materiałowi można ją wielokrotnie przyklejać 

i odklejać, a po jej zdjęciu nie pozostają żadne ślady. 
Wymiary 48 x 36 cm. Cena 29 zł. Tuloko, www.tuloko.pl
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W tym szczególnym okresie również edukacja 
naszych pociech stała się nam bliższa – i to 
dosłownie, bo przeniosła się do domów. Staramy 

się pomóc dzieciom w radzeniu sobie zarówno z izolacją, 
jak i nauką w nowych warunkach. A gdyby tak znaleźć coś, 
co pozwoli połączyć przyjemne z pożytecznym? Jakieś 
narzędzie, które posłuży do wspólnego spędzania czasu, 
zapewni rozrywkę, a dodatkowo będzie wspierać nasze 
dziecko w  nauce i rozwoju? Wszystkie te cechy łączą 
w sobie nowoczesne gry planszowe. 

ZGADUJ I UCZ SIĘ!
Najbardziej znanym połączeniem planszówek z eduka-
cją są wszelkiego rodzaju gry quizowe, które stanowią 
przyjemną, a jednak solidną dawkę informacji. Pozwalają 
sprawdzić się młodszym, a także starszym, a element 
rywalizacji zachęca do chwalenia się swoją wiedzą. 
Tak działają karcianki z serii Cardline i Timeline, oparte 
na podobnym schemacie i umożliwiające pozyskiwa-
nie wiedzy z różnych dziedzin nauki. Podczas zabawy 
naszym zadaniem jest dokładanie kolejnych kart do osi 

Ostatnie miesiące wiele zmieniły w naszych kontaktach 
z najbliższymi. Mamy teraz więcej okazji do wspólnego spędzania 
czasu i rozmaitych aktywności, oczywiście w domowym zaciszu. 

(np. układanie chronologicznie wydarzeń historycznych lub 
zwierząt według ich wielkości). W ten sposób nie tylko zdo-
bywamy konkretne informacje, ale również mamy okazję 
spojrzeć na dane zagadnienie globalnie. To cenne zwłasz-
cza w nauce historii, ponieważ zwraca uwagę na znaczenie 
chronologii przez umieszczanie procesów, zjawisk i faktów 
historycznych w czasie oraz ich porządkowanie.

Gry planszowe  
– przyjemne z pożytecznym
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sklep@rebel.pl
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GŁÓWKA PRACUJE 
Dość popularnym walorem edukacyjnym gier jest również 
trening logicznego myślenia. Często uczymy się tego pod-
czas zabaw wymagających planowania kolejnych posunięć 
lub przewidywania ruchów przeciwnika. Wszelkiego ro-
dzaju szachy, warcaby czy ich pochodne (np. dwuosobowa 
gra Abalone) są doskonałą okazją do ćwiczeń. Jeśli jednak 
nasze dziecko niechętnie sięga po abstrakcyjne zabawy, 
możemy zaproponować mu coś o nieco bliższym malu-
chom temacie. Gra karciana Kotobirynt to zupełnie nowe 
spojrzenie na zadania z labiryntami. Zadaniem uczestni-
ków jest takie poprzestawianie sieci kanałów, by stworzyć 
drogę od kotów do właścicieli. W ten sposób dzieci ćwiczą 
nie tylko logiczne myślenie, lecz także wyobraźnię prze-
strzenną oraz umiejętność analizy i syntezy wzrokowej. 

W KRAINIE WYOBRAŹNI
Wsparciem edukacji mogą być również inne gry, nie tylko 
te, które na pierwszy rzut oka kojarzymy z nauką. Świetnym 
przykładem jest Dixit – niezwykle popularna gra familijna, 
której przepiękne karty zachwycają kolejne pokolenia. 
Tutaj naszym zadaniem jest wymyślanie i odgadywanie 
skojarzeń do wieloznacznych rysunków. Wykorzystujemy 
naszą wyobraźnię i pozwalamy poszczególnym elemen-
tom nas zainspirować. Dla dziecka Dixit stanowi dodat-
kowo świetny trening czytania symboli i rozumienia meta-
for. Gra wspiera również rozwój społeczny – aby wygrać, 
musimy bowiem próbować odgadnąć tok myślenia pozo-
stałych graczy i wczuć się w ich sytuację. 
Inną, klasyczną już planszówką, która w pośredni sposób 
wpływa na rozwój naszych dzieci, jest Wsiąść do Pociągu. 
Tutaj uczestnicy starają się realizować przydzielone im 
zadania przez łączenie konkretnych miast na planszy nie-
przerwaną trasą kolejową. Choć wydawać by się mogło, że 
to w zasadzie zwykła gra, polegająca na zbieraniu zesta-
wów kolorowych kart, aby następnie wydać je na kolejne 

odcinki naszych tras, również podczas tych rozgrywek 
nasze mózgi pracują na pełnych obrotach. Śledzenie tras 
na mapie rozwija spostrzegawczość, a także analizę i syn-
tezę wzrokową, a planowanie kolejnych połączeń pozwala 
ćwiczyć wyobraźnię przestrzenną. Dodatkowo dziecko ma 
okazję zapoznać się z mapą, a sama gra wymaga wykony-
wania w pamięci prostych działań arytmetycznych.

SZYBKI TRENING
A co, jeśli nie ma mowy o dłuższych rozgrywkach – czy to 
ze względu na dostępność czasu, czy też możliwości sku-
pienia naszego dziecka? Na ratunek przychodzą wszystkie 
dynamiczne karcianki. One również pomagają trenować 
wiele przydatnych umiejętności. Koronnym przykładem 
jest tutaj Cortex, czyli istna sala gimnastyczna dla naszych 
mózgów. Celem gry jest jak najszybsze odpowiadanie na 
pojawiające się na stole zagadki. Jednak ze względu na ich 
różnorodność ćwiczymy zarówno spostrzegawczość, jak 
i wyobraźnię przestrzenną czy umiejętność kategoryzacji. 
Dodatkowo dynamiczny charakter rozgrywki rozwija koor-
dynację wzrokowo-ruchową i zupełnie niepostrzeżenie 
pozwala ćwiczyć coraz dłuższe skupianie się na zadaniu. 

Gry planszowe to nie tylko zabawa – nawet te klasyczne 
niosą w sobie całkiem duży potencjał edukacyjny. Warto 
jednak pamiętać, że wszystkie te zalety nie zdadzą się na 
wiele, jeśli nasze dziecko nie będzie czerpało autentycz-
nej przyjemności z zabawy. Pozwólmy mu uczestniczyć 
w decyzji o tym, jaką grę wybrać, i pytajmy, jakie tytuły lubi. 
W przeciwnym razie nawet najbardziej edukacyjna zabawa 
nie będzie miała okazji ujawnić swojego potencjału. 
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a nawet lata, poziom naszego szczęścia i spokoju zaczyna 
spadać. Tymczasem zaledwie 10 min. codziennych gier 
i harców z maluchem pomoże nam oderwać się od codzien-
nych zmartwień, a przez to znacząco wpłynie na obniżenie 
stresu. Pozbędziemy się napięcia, nabierzemy sił, pobu-
dzimy nasz mózg do efektywniejszej pracy. Poczujemy, 
co jest naprawdę ważne. Zabawa to okazja do przytulenia, 
rozmowy i pogłębienia wzajemnych relacji. A zatem czas 
na zabawę! O czym należy pamiętać? Kluczowe jest wła-
ściwe dobranie zabawki do okresu rozwojowego, w którym 
znajduje się nasze dziecko. Zabawki powinny też zacie-
kawić i po prostu sprawiać przyjemność. Pamiętajmy rów-
nież, że w każdym wieku dzieci bawią się inaczej.

W życiu dziecka zabawa pełni wiele funkcji: kształ-
tującą – doskonali zmysły, sprawność moto-
ryczną, wzbogaca wiedzę o świecie i o sobie 

samym; wychowawczą – uczy przestrzegania reguł, 
dotrzymywania słowa; terapeutyczną – pomaga wyrażać 
swoje uczucia oraz rozwiązywać własne problemy. Z per-
spektywy dorosłego może wydawać się stratą czasu. 
Zapominamy jednak, że w rzeczywistości odgrywa ona 
decydującą rolę w rozwoju zarówno malucha, jak i nas 
samych. Obecnie czas na zabawę z dzieckiem staje się luk-
susem. Zmęczenie, pośpiech, nadmiar obowiązków powo-
dują, że przychodzą dni, gdy nie mamy na to najmniejszej 
ochoty. Jeśli te dni zaczynają zamieniać się w miesiące, 

Żeby się bawić, nie trzeba nic umieć ani wiedzieć. To zabawa 
stwarza warunki, w których możliwe jest doskonalenie kompetencji 
i umiejętności. Jest jedną z najważniejszych form poznawania 
świata przez dziecko. Odgrywa ważną rolę w rozwoju poznawczym, 
psychicznym, społecznym i emocjonalnym.

Zabawa – ważna sprawa!
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PROJEKTOR USYPIACZ SOWA
to przytulanka, która może stać się dla 

maluszka niezastąpionym towarzyszem 
dzieciństwa. Dzięki otworom na brzuszku 

zabawki powstają śliczne projekcje 
w kształcie gwiazd, księżyca i planet. 

Całości towarzyszy wyciszająca, 
relaksacyjna muzyka z odgłosami 

natury w tle. Zabawka ma kilkanaście 
różnych kołysanek i 2 stopnie głośności. 

Sówka wykonana jest z mięciutkiego, 
przyjemnego w dotyku materiału. 

Projektor jest w całości wyjmowany 
z zabawki, co znacznie ułatwia utrzymanie 

jej w czystości. Cena 68 zł.  
www.jakomisiada.pl

ZESTAW NACZYŃ DO ZABAWY
zachwyci każdą małą dziewczynkę i stanie się 

świetną inspiracją do zabawy. W skład zestawu 
wchodzi czajniczek z przykrywką, 4 filiżanki 

z podstawkami, 4 talerzyki, 4 łyżeczki oraz 
taca (18 elementów). Naczynia zostały 

precyzyjnie wykonane z metalu i bardzo ładnie 
pomalowane na błękitno-biały kolor. Całość 

jest zapakowana w efektowną i praktyczną 
walizeczkę, która przechowa wszystkie elementy 

zestawu po zakończonej zabawie. Można ją 
zabrać ze sobą podróż lub na wspólną zabawę do 

przyjaciół. Cena 77 zł. BigJigs, www.logario.pl

LALKA CAROL
wykonana z pachnącego karmelem 

tworzywa. Idealnie nadaje się na 
przyjaciółkę każdej dziewczynki. Można 

ją czesać, przebierać i tulić. Laleczka ma 
gęste włoski, idealnie zachowane proporcje 

i śliczne oczy. Ze szczególną dbałością 
zostało również uszyte ubranko, które 

zachwyca fasonem i kolorami.  
Wielkość lalki: 32 cm. Cena 199 zł. 

Paola Reina, www.zabawkimario.pl

KARUZELA DO ŁÓŻECZKA 
HIPOPOTAMY 

Karuzela nad łóżeczko z uroczymi 
zwierzątkami pomaga maluchom 

rozwinąć umiejętności motoryczne. 
Delikatne kolory zabawki są komfortowe 
dla oka dziecka. Produkt wykonany jest 

z przyjaznych dla środowiska naturalnych 
materiałów: drewna bukowego i 100% 
bawełny. To idealny, stylowy prezent 

na pierwszą zabawkę dla dziecka, 
który będzie oryginalną ozdobą pokoju 
maluszka. Cena 229 zł. Tweeto Polska, 

www.mamaville.pl

Grzechotka Żyrafa Raffi Black Dots
Przykuwająca uwagę żyrafka w klasycznym 
i eleganckim kolorze umili dzień każdego 
malucha. Jej grzechoczący brzuszek zachęci 
dziecko do zabawy, rozwijając jego wzrok i słuch. 
Podłużny kształt zwierzątka umożliwia łatwe 
chwytanie. Rano może budzić się wraz z dzieckiem, 
a wieczorem kłaść do snu. Uroczą przytulankę 
z grzechotką maluch może zabrać ze sobą 
wszędzie, gdziekolwiek się wybiera.  
Cena 73 zł. Done by Deer, www.blueshop.pl

POLARNA KOSZYKÓWKA 
zamieni wannę w boisko do gry w koszykówkę, 
sprawiając maluchowi mnóstwo radości. 
Polarne zwierzątko ma z tyłu pomysłowe 
przyssawki, za sprawą których bez trudu 
przymocujemy zabawkę do kafelków lub ściany 
wanny. W zestawie poza polarnym zwierzakiem 
(wyposażonym w obręcz z siatką i obrotowy 
element) znajdziemy także 3 kolorowe piłki 
do trenowania rzutów. Do wyboru dwa wzory: 
pingwinek lub miś polarny. W zestawie: polarne 
zwierzątko z obręczą i siatką, 3 piłeczki.  
Cena 22 zł. Dumel Discovery, www.e-mama.pl
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Koncentruje się na mniejszych przedmiotach i nabywa 
wprawy w manipulowaniu nimi. Zwiększa się wówczas 
bogactwo zabaw, rosną także wymagania co do zabawek. 
Roczne dziecko chętnie bawi się pudełeczkami i kubecz-
kami o różnej wielkości. Warto mieć choć jedną większą 
zabawkę, która ma kilka ciekawych funkcji: świeci, śpiewa, 
wydaje odgłosy zwierząt, można nią poruszać, naciskać 
itd. Takie małe centrum edukacyjne, które wygląda jak 
stolik do zabawy. To jedna z tych zabawek, które pobudzają 
ciekawość dziecka, zachęcają do naśladowania dźwięków. 
Świetną zabawką edukacyjną dla roczniaków jest basen 
z  piłeczkami. Tu wszystko się rusza, faluje, wysypuje. 
Można wyrzucać i wrzucać piłki, można je chować, szukać 
odpowiednich kolorów. Dzieci w tym wieku zainteresuje 
też zabawka składająca się z wielu części, które trzeba 
odpowiednio dopasować, np. zabawka pociąg. Małe rączki 
pracują przy przyczepianiu i odczepianiu wagonów. Gdy 
dziecko ma rok, nie ma jeszcze zbyt dobrze skoordyno-
wanych ruchów dłoni, ale szybko się uczy. Warto pokazać 
dziecku zabawki, które zachęcają do poruszania i celo-
wania, taką zabawką będzie zwykła piramida. Kolorowe 
kółka różnej wielkości, które trzeba nałożyć na patyk. 
Wyzwanie polega na tym, żeby ułożyć je w odpowiedniej 
kolejności. Obręcze dają wiele okazji do innych zabaw, 
np. do przewlekania chusteczki czy grubego sznurka. 

Wiek niemowlęcy
Pierwsze działania, które możemy określić mianem 
zabawy, obserwowane są w czwartym miesiącu życia. 
W  tym czasie niemowlę jest zdolne do wykonania pro-
stych ruchów palcami oraz wokalizacji dźwięków przy-
bliżonych do samogłosek. Dzięki kontynuowaniu tych 
schematów w późniejszych miesiącach niemowlę będzie 
mogło bawić się grzechotką. Wstępny etap w rozwoju 
zabawy to koordynacja chwytania oraz percepcji wzro-
kowej i słuchowej. Niemowlętom wystarczy zawieszona 
nad łóżeczkiem karuzela, różnobarwne zabawki, kółeczka, 
grzechotki. Maleństwo będzie wodzić za nimi oczkami, 
a starsze potrącać je rączkami, chwytać, obracać, prze-
kładać z rączki do rączki. Na tym etapie rozwoju dziecka są 
to tzw. zabawy manipulacyjne, które wpływają na rozwój 
koordynacji wzrokowo-ruchowej i sprawności manipula-
cyjnej małej rączki. W tym okresie niemowlę należy też jak 
najwięcej tulić i kołysać. Jest to bardzo ważne z perspek-
tywy rozwoju mózgu, ponieważ bujanie stymuluje rozwój 
ucha wewnętrznego oraz móżdżku. Tuląc i kołysząc swoje 
maleństwo, pomagamy mu w przyszłości raczkować, cho-
dzić, biegać i tańczyć. 
W drugim półroczu dziecko ma już dość dobrze rozwi-
nięty słuch i wzrok. Zaczyna się przemieszczać (pełzać, 
raczkować, a w końcu chodzić). Jest też bardziej ciekawe. f
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Pojawia się wiele nowych doświadczeń i aktywności.  
Ciekawą propozycją może być tunel, który jest tajemniczy 
i zachęca do ćwiczeń fizycznych. Można się w nim czołgać 
czy raczkować. Sprawdzi się także podczas zabawy 
w „A kuku!”. W tym okresie przydadzą się również piłki, 
rowerki oraz zabawki do kąpieli.
Zwróćmy uwagę na to, czy zabawki uczą dzieci poznawania 
emocji, czy rozwijają inteligencję emocjonalną, która od-
powiada za umiejętność przystosowania się do otoczenia, 
budowania udanych relacji czy radzenia sobie ze stresem. 
Pomocne mogą być obrazkowe układanki, zestaw klocków 
„Moje pierwsze emocje” lub książeczki o tej tematyce.

Okres przedszkolny
To czas istotnych zmian w rozwoju dziecka – fizycznych, 
społecznych i emocjonalnych. Przedszkolak szybko rośnie 
i zyskuje na wadze, staje się też bardzo aktywny ruchowo. 
W tej fazie rozwoju chce jeszcze bardziej poznawać świat, 
biega, skacze, wspina się, zagląda w różne zakamarki. 
Zabawa przybiera różne formy, jest już praktycznie samo-
dzielna, czynnościowa i twórcza. W tym okresie wyróżnia 
się dwa podstawowe rodzaje zabaw: tematyczną i kon-
strukcyjną. Dziecko poważnie traktuje to, co robi, dlatego 
znaczenia nabierają zajęcia, które przygotowują dziecko 
do podejmowania obowiązków domowych. W tym wieku 
zauważa się również nasilenie zabaw opartych na fikcji 
(np. przygotowanie ciasta z piasku), która pomaga w po-
znaniu i opanowaniu otaczającej rzeczywistości. Z kolei 
w zajęciach tematycznych dzieci kładą coraz większy na-
cisk na odwzorowywanie rzeczywistości, a przedmioty są 
wykorzystywane zgodnie z przeznaczeniem. Dziewczynki 
na tym etapie chętnie bawią się w dom, więc potrzebne 
im będą lalki i ich gospodarstwa. W wieku przedszkolnym 
rozszerza się także zakres zabaw konstrukcyjnych i osiąga 
wysoki poziom, dlatego dobrze wzbogacić dziecięcy świat 
o zestawy do majsterkowania czy konstrukcyjne klocki. 
Ważne będzie też wprowadzenie gier planszowych. Karty, 
kostki czy pionki to szansa dla dzieci na ćwiczenie niezbęd-
nych i przydatnych w życiu cech i umiejętności. Wspólna gra 
planszowa pomaga w uczeniu się współzawodnictwa, prze-
strzegania zasad, radzenia sobie z sukcesem oraz porażką.  
Podczas gry z rodzicami dziecko ma szansę ich obserwo-
wać i uczyć się, jak kierować swoim zachowaniem.

Wraz z wiekiem zabawa dziecka zmienia swój charakter. 
Proste ruchy manipulacyjne niemowlęcia przekształcają 
się stopniowo w coraz bardziej skomplikowane czynności 
i zabawy konstrukcyjne, a w dalszej kolejności w zabawy 
naśladowcze i tematyczne. Na każdym z tych etapów 
potrzebne są dziecku inne zabawki, gry i aktywności. 
Ogromne znaczenie ma również nasze podejście i zaan-
gażowanie. Nie szczędźmy naszym pociechom podziwu, 
zainteresowania i pochwał. Nie wykręcajmy się brakiem 
czasu i zmęczeniem, pamiętając o tym, jak ogromy wpływ 
ma zabawa na kształtowanie młodego człowieka. 

Tekst: Agata Sekulska

Pedagog specjalny, terapeuta neurorozwoju INPP

Mama Ady i Małgosi

Okres poniemowlęcy
W okresie od pierwszego do trzeciego roku życia maluch 
zyskuje coraz większą koordynację ruchową, dostoso-
wuje ruch do wielkości i kształtów przedmiotów, naśla-
dując zachowania innych. Nie potrafi jeszcze długo skupić 
uwagi, często zmienia wykonywane czynności, wszystko 
go interesuje. Na tym etapie rozwija zabawy polegające 
na swobodnych działaniach na różnych przedmiotach, 
np. wkładanie klocków do pojemnika czy sortera – który 
kształt tu pasuje? Małe dzieci lubią zagadki, a tę mogą roz-
wiązać praktycznie same, z niewielką pomocą dorosłych.  
Dopasowanie kształtów to coś więcej niż ćwiczenia z geo-
metrii – dziecko uczy się także, jak znajdować rozwią-
zania adekwatne do różnego rodzaju wyzwań. Z kolei do 
zabaw konstrukcyjnych potrzebne będą różne klocki, pla-
stikowe składanki, mozaiki, piasek kinetyczny. Dla star-
szych maluchów, od drugiego roku życia, niezastąpione 
będą zabawki do trenowania zdolności motoryki małej, np. 
nawlekanie makaronu na nitkę lub zestawy koralików. Taki 
własnoręcznie zrobiony naszyjnik da dziecku dużo radości 
i poczucia sprawczości. 
W tym okresie rozwojowym pojawia się zabawa symbo-
liczna, która jest podstawą zabaw tematycznych charak-
terystycznych dla wieku przedszkolnego. Gra w udawanie 
jest dowodem prawidłowego rozwoju dziecięcego umysłu. 
Maluchy odgrywają sytuacje „na niby” i rozumieją, kiedy 
udają inni. Taka aktywność uczy empatii i pozwala ćwiczyć 
opiekowanie się innymi. Wystarczy zebrać ulubione plu-
szowe i plastikowe zwierzaki, a potem pokazać, jak można 
zaopiekować się chorym zwierzątkiem. Zestaw małego 
lekarza zawiera wiele przydatnych narzędzi do przeprowa-
dzenia badania i leczenia przyjaciół. Dziecko zaczyna rów-
nież rozumieć, że lalka może być dzieckiem. Chce ją wozić 
w wózeczku, tulić, przewijać. Lubi też naśladować czyn-
ności dorosłych, dlatego niezastąpione będą miniaturowe 
zestawy do picia herbatki, talerzyki widelczyki i łyżeczki. 
Między 12. a 24. miesiącem życia zachodzą ogromne zmiany. 
Dotyczą sprawności ruchowej, umiejętności chodzenia.  f
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ZESTAW SENSORYCZNYCH DYSKÓW, 
które pobudzają i rozwijają zmysł dotyku 

zarówno dłoni, jak i stóp. Tarcze dotykowe, 
wykonane z miłej w dotyku gumy 

syntetycznej, zawierają różne struktury 
dotykowe z przypisanym kolorem. Każdą 

ze struktur dotykowych można znaleźć na 
dużej płytce do ustawiania na podłodze 

oraz na małej płytce, którą dziecko 
będzie w stanie utrzymać w swojej dłoni. 

Maksymalne obciążenie 100 kg.  
Cena 520 zł. www.empis.pl

KLOCKI MAGNETYCZNE FAUNA dzięki 
prostemu sposobowi łączenia umożliwiają 
tworzenie wspaniałych budowli, zwierząt, 

postaci czy figur. Rozwijają dziecięcą 
wyobraźnię, wspomagają przestrzenne 

postrzeganie poszczególnych elementów  
i dają nieskończone możliwości łączenia. Lekki 

sposób stykania się klocków to prawdziwa 
przyjemność i ich główna zaleta. Połączenie 

drewna i przezroczystego tworzywa stymuluje 
dziecięce zmysły, ich wyobraźnię i zachęca je 

do odkrywania nowych kształtów. Cena 132 zł 
(zestaw 22 klocków). Lekkid, www. mokopico.pl

TABLICA MANIPULACYJNA 
WOOBIBOARD PLUS to produkt 

łączący edukację z zabawą. Pomaga 
ćwiczyć koordynację ruchową 

rączek, samodzielność oraz rozwija 
psychomotorykę dziecka. To świetny wybór, 

jeżeli szukamy pomysłu na kreatywny 
prezent dla swojego malucha. Tablica 
przeznaczona jest do powieszenia na 

ścianę. Wymiary 50 x 62,5 cm. Cena 379 zł. 
Woobiboo. www.woobiboo.pl

Kolorowe SENSORYCZNE PIŁECZKI 
o różnych fakturach i strukturach 
materiału wspierają pracę dłoni 

i rozwijają precyzyjne ruchy palców 
dziecka. Zabawka pobudza receptory 

czuciowe, poprawia umiejętność 
chwytania, stymuluje zmysły. 

Może służyć jako gryzak w czasie 
ząbkowania. Cena 36 zł. Tullo,  

www.tullo.pl

TEKTUROWE KLOCKI KONSTRUKCYJNE 
do samodzielnego złożenia to nieskończona 
ilość kombinacji. Każdy złożony element 
w formie prostopadłościanu stanowi moduł 
do budowania większej całości. Specjalne 
łączniki pozwalają zestawiać ze sobą klocki 
w dowolnych układach. Klocki konstrukcyjne 
potrafią zaangażować całą rodzinę na wiele 
godzin. Pochłaniają uwagę, wymagają 
koncentracji, a przy tym integrują 
we wspólnym tworzeniu. Dodatkowo  
ich powierzchnia jest świetnym miejscem  
do kolorowania i ozdabiania.  
Cena 61 zł (zestaw 50 klocków).  
Cardblocks, www.egmont.pl

Zestaw drewnianych piramidek 
MELISSA & DOUG to 3 piramidki do 
sortowania i układania. Pierwsza składa się 
z 11 prostokątów, druga z 6 pierścieni, a trzecia 
z 7 krążków i kulki. Wysokość zestawu 11 cm. 
To świetna pomoc w nauce kolorów, kształtów 
i rozmiarów. Zabawka rozwija cierpliwość, 
koordynację wzrokowo-ruchową oraz ćwiczy 
motorykę małą. Cena 69 zł. Melissa & Doug, 
www.sklep-tolek.pl
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Idealna, czyli jaka?

Nie sztuką jest kupić maluchowi pierwszą lepszą 
zabawkę, z której zapewne się ucieszy, ale która po 
chwili wyląduje na półce i tam już pozostanie. Sztuką 

jest znaleźć coś, co zaciekawi dziecko na tyle, by zechciało 
się tym dłużej pobawić, a także będzie wspierało jego kre-
atywność i rozwój.

Trafione w dziesiątkę
Aby spośród dziesiątek propozycji wybrać tę, która przy-
padnie maluchowi do gustu i nie stanie się kolejnym łapa-
czem kurzu, warto w pierwszej kolejności zrobić selekcję 
i upewnić się, czy odpowiadają one konkretnym kryteriom. 
Jednym z najważniejszych jest wiek dziecka – zabawka 
powinna zaspokoić jego określone potrzeby rozwojowe. 
W  trakcie zabawy wykorzystywane są określone umie-
jętności, dlatego zabawka przeznaczona dla starszego 
dziecka maluchowi będzie sprawiać trudność i będzie 
dla niego niezrozumiała. Z kolei starszak nie uzna tej dla 
malucha, traktując ją jako zbyt dziecinną. Właśnie dlatego 

Znalezienie atrakcyjnej, a zarazem rozwijającej zabawki to nie lada 
wyzwanie. Aby cieszyła dłużej niż chwilę, musi być nie tylko ładna, 
lecz także inspirująca do własnych, kreatywnych zabaw. 

w pierwszej kolejności warto przyglądać się oznaczeniom 
wieku na opakowaniu. Zabawki powinny być również dosto-
sowane do temperamentu dziecka. Jeśli nasze dziecko jest 
impulsywne i ma problemy z koncentracją, zestaw puzzli 
szybko go znudzi – lepszy będzie samochodzik czy lata-
wiec, przy takiej zabawie malec rozładuje nadmiar energii. 
Z kolei dziecko o spokojnym, melancholijnym usposobieniu 
chętnie będzie się bawiło układankami lub zestawem 
klocków. Przedmiotem wielu dyskusji bywa to, czy dziew-
czynkom kupować wyłącznie lalki, domki i zestawy do pie-
lęgnacji, a chłopcom samochodziki i klocki. Może jednak 
zamiast kierować się stereotypami, lepiej dobrać rodzaj 
zabawki do zainteresowań dziecka? Zdarzają się prze-
cież dziewczynki, które uwielbiają bawić się samochodzi-
kami i marzą o garażu dla aut – czemu więc miałyby go nie 
dostać? Swoje preferencje miewają już dwulatki, warto 
więc uważnie obserwować malucha, zwłaszcza gdy bawi 
się poza domem zabawkami, do których nie ma dostępu na 
co dzień. Podstawowym kryterium wyboru każdej zabawki 
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MIKROSKOP Z DOŚWIADCZENIAMI 
to świetna zabawa i nauka dla dzieci 

w wieku szkolnym. Dzięki dołączonej 
książeczce można przeprowadzić aż 

15 fascynujących doświadczeń.  
Dziecko zbiera obiekty badań, 

przygotowuje preparaty i ogląda 
pod mikroskopem doświadczenia. 

Urządzenie ma 3 regulacje: powiększa 
150, 450 lub 900 razy. Podstawa 

mikroskopu wykonana jest z metalu. 
W zestawie znajdziemy m.in: mikroskop, 
lupę, szczypce, 2 spreparowane próbki, 

6 szkiełek do próbek i 12 szkiełek 
nakrywkowych. Cena 136 zł.  

Buki, www.dadum.pl

WARZYWA PLUSZOWE W KOSZYKU 
to ciekawa propozycja dla dzieci w wieku 

przedszkolnym, które chętnie bawią się 
w sklep i gotowanie, ucząc się przy tym  

i odgrywając role z codziennego życia. 
W dużym koszyku znajdziemy 

5 podstawowych warzyw używanych 
na co dzień w naszych kuchniach: 
pomidor, ogórek, dwie marchewki 

i 3 ziemniaki. Cena 85 zł.  
Haba, wwwdadum.pl

CORTEX to szybka gra rozwijająca 
spostrzegawczość, pamięć, refleks 

i logiczne myślenie. Gdy na stole ląduje 
karta z zadaniem, gracz, który pierwszy 
je rozwiąże, zakrywa kartę ręką i podaje 

odpowiedź. Łamigłówki mogą być 
różne: labirynty, puzzle, zapamiętywanki 

i łączenie par. Może też trafić na kartę, 
którą trzeba rozpoznać wyłącznie 

przez dotyk, z zamkniętymi oczami 
analizując jej fakturę. To gra dynamiczna, 
zaskakująca i atrakcyjna dla uczestników 
w każdym wieku. Przy niej nie ma miejsca 

na nudę, a zróżnicowany poziom zadań 
sprawia, że wszyscy gracze mają równe 
szanse na zwycięstwo. Cena ok. 60 zł. 

Rebel, www.rebel.pl

DOBBLE: HARRY POTTER to gra łącząca 
kultowy świat magii i czarów oraz jednej 

z najpopularniejszych gier rodzinnych 
w Polsce. Gracze próbują dostrzec między 

2 kartami parę identycznych symboli; ten 
który znajdzie je pierwszy – zdobywa punkt. 

W tej wersji Dobble znajdziesz stylizowane 
wizerunki ze świata wykreowanego przez 

J.K. Rowling: Harry’ego Pottera, Hermionę 
Granger, Rona Weasleya, a także różdżki, 

stworzenia, herby Hogwartu i wiele innych. 
Cena ok. 60 zł. Rebel, www.rebel.pl

PIRAMIDA 4 PORY ROKU składa się  
z 10 klocków, które z każdej strony  
przedstawiają inne pory roku, rośliny, 
zwierzęta i zjawiska pogodowe. Klocki można 
układać jeden na drugim lub chowając jeden 
w drugi. Zabawka wspiera rozwój zręczności 
u dziecka i uczy sortować od najmniejszego, 
od największego. Dodatkowo wspiera rozwój 
umiejętności motorycznych i koordynacji. 
Cena 70 zł. Janod, www.yourbaby.pl

FARMA to świetna zabawka, która mieści 
się w rozkładanej walizce z rączką. Dziecko 
może ją samodzielnie przenosić, składać 
i rozkładać. To idealna propozycja do zabawy 
w domu i w podróży. Dzięki 13 drewnianych 
figurkom, można bez końca bawić się 
i odgrywać scenki z życia na wsi. Dołączone 
figurki to m.in.: farmer i farmerka, świnka, 
kura, krowa, koń, siano, wiadro, korytka 
i barierki. Piękne, kolorowe wzornictwo 
rozwija wyobraźnię i zachwyca maluchy. 
Rozłożony zestaw wspaniale prezentuje się 
w dziecięcym pokoiku. Cena 110 zł.  
Vilac, www.noskinoski.pl
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powinna być jej jakość. Przekłada się ona na trwałość, ale 
też – co najważniejsze – bezpieczeństwo produktu. Zabawki 
wyprodukowane ze słabych jakościowo materiałów bywają 
toksyczne (o czym przekonują liczne kontrole UOKiK), 
a w dodatku szybko się psują. Lepiej więc zainwestować 
nieco więcej, ale mieć pewność, że prezent będzie dobry 
jakościowo, bezpieczny i nie rozczaruje naszego malucha. 

DLA niemowląt 
W pierwszym roku życia dziecka zabawki powinny przede 
wszystkim wspierać rozwój, stymulować zmysły (wzrok, 
słuch, dotyk), rozwijać koordynację oko – ręka, uczyć 
logicznego myślenia. 
Maty edukacyjne z zabawkami – młodszemu niemow-
lęciu pomagają w nauce obracania się na brzuszek, starsze 
zachęcają do poznawania świata. Dobrze, żeby oprócz 
zawieszonych zabawek miały też różną fakturę materiału 
i dodatkowe elementy, np. doszyte metki. 
Sortery i wieże z kółeczkami – czyli zabawki polegające na 
tym, by konkretną część umieścić w odpowiednim miejscu. 
Książeczki interaktywne – ze zwykłą książką mają one 
tylko wspólny kształt: kartki są plastikowe, a po naciśnięciu 
obrazka ten wydaje dźwięk lub zaczyna się świecić.
Edukacyjne maskotki – przytulanki, które mówią, świecą, 
śpiewają i umilają samotne chwile w łóżeczku.
Pchacze – wspierają naukę chodzenia, a niektóre dodat-
kowo wyposażono w grające przyciski i świecące lampki. 

DLA dzieci w wieku 1–3 lat
Maluchy w tym wieku zaciekawią zabawki, które zachęcają 
je do wypowiadania kolejnych słów, uczą literek, cyferek, 
kolorów, nazw zwierząt, ale też i takie, które rozwijają zdol-
ności manualne i koordynację oko – ręka. 
Stoliki edukacyjne – zachęcają do mówienia i aktywności, 
zazwyczaj oferują kilkanaście możliwości zabawy. Warto 
wybierać takie, które rosną razem z dzieckiem i umożliwiają 
zabawę o różnych poziomach trudności. 

Duże klocki – pozwalają tworzyć coś samodzielnie, dzięki 
czemu wspierają wyobraźnię i kreatywność. W tym wieku 
malec może się bawić wyłącznie dużymi klockami, których 
nie będzie w stanie połknąć. 
Sprzęty domowe – dzieci w tym wieku uwielbiają naśla-
dować rodziców, dlatego uznanie mogą zyskać zabawki 
przypominające żelazko, odkurzacz, młotek czy wiertarkę. 
Zestawy z masą plastyczną – piasek kinetyczny, plastelina, 
ciastolina, słowem wszystko, co można ugniatać, rolować, 
ściskać i tworzyć z tego nowe kształty. 
Interaktywna farma – zabawka, dzięki której dziecko poznaje 
różne zwierzęta i może się nimi bawić na wiele sposobów. 

dla Dzieci w wieku 3–5 lat
Wielu kilkulatków ma już swoich ulubieńców i kolekcjonuje 
zabawki i akcesoria z podobizną podziwianego bohatera. 
Ale radość mogą sprawić również inne propozycje:
Tematyczne zabawki o zawodach – zestawy lub poje-
dyncze elementy pozwalające na zabawę w lekarza, den-
tystę, mechanika samochodowego czy fryzjera. 
Przybory do rysowania – choć nie są to typowe zabawki, 
potrafią zająć na długo: flamastry i kredki to dobry pomysł 
na rozwijanie zdolności grafomotorycznych. 
Realistyczna lalka bobas – taka, którą można karmić, prze-
winąć, położyć spać do łóżeczka lub wózka, które często są 
również elementem zestawu. 
Motorek na akumulator – sprawi mnóstwo frajdy i pozwoli 
na przemieszczanie się po domu (a w ciepłe dni również 
po dworze) po jednym naciśnięciu guzika. 
Zabawkowa kuchnia – sprawi mnóstwo radości: sztućce, 
talerze, garnki, piekarnik do złudzenia przypominające 
kuchnię, w której gotuje mama. 

DLA dzieci w wieku 5–7 lat
Kilkulatek ciągle jeszcze chce się bawić, ale od zabawek 
oczekuje już czegoś więcej niż tylko rozrywki – muszą 
pobudzać wyobraźnię, wymagać myślenia. 
Mikroskop lub teleskop – pozwalają odkrywać świat: i ten, 
który jest pod stopami, i ten wysoko w górze. Przynoszą 
mnóstwo radości i satysfakcji z oglądania tego, czego 
ludzkie oko nie jest w stanie samo dostrzec. 
Mały artysta – zestawy do samodzielnego tworzenia biżu-
terii, dekoracji skarbonek, ramek na zdjęcia itp. Angażują 
dziecko na  długie minuty, a efekt może podziwiać cała 
rodzina i wszyscy znajomi. 
Klocki konstrukcyjne – od takich, które pozwalają na zbu-
dowanie prostego samochodu lub budynku, po te bardziej 
zaawansowane, umożliwiające tworzenie większych i bar-
dziej skomplikowanych konstrukcji.
Domowe laboratoria – mały chemik, botanik lub hodowca 
kryształów. Kto wie, może zabawka tego typu pozwoli 
dziecku odkryć zainteresowania i uzdolnienia, które wpłyną 
na jego przyszłość? Wybierając takie zestawy, trzeba 
jednak uważnie sprawdzać oznaczenia wiekowe, gdyż wiele 
z nich przeznaczona jest dla dużo starszych dzieci. 

TEKST: katarzyna Hubicz 

dziennikarka, mama Dominiki i Julii
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DREWNIANY MINI GOLF to wspaniała 
zabawa dla każdego dziecka, której 

głównym celem jest ćwiczenie 
koordynacji i sprawności ruchowej. 
Możną w nią grać zarówno w domu, 

jak i na podwórku. To propozycja 
spędzenia czasu dla całej rodziny, 
niezależnie od wieku. W zestawie 

znajdują się: 2 kije golfowe, 2 piłki,  
1 dołek oraz 3 przeszkody do toru. 

Cena 103 zł. Plan Toys, 
www.fabrykawafelkow.pl

HUŚTAWKA VELVETSWING  
ma dopracowane detale, piękny kolor 

i niebanalny wygląd. Wyjmowana 
wkładka z zabawnymi uszkami sprawia, 
że huśtawka może być wykorzystywana 

zarówno przez młodsze, jak i starsze 
dzieci. Huśtawka wspiera ogólny 
rozwój fizyczny. Nie obciążając 

kręgosłupa ani miednicy, przyczynia 
się do wypracowania równowagi 

oraz koordynacji ruchowej. Łagodne 
kołysanie szybko ukoi i uspokoi każdego 

maluszka. Maksymalne obciążenie  
do 20 kg. Cena 299 zł. www.kubolek.pl

DREWNIANY STOLIK SUNNY ma 
pojemniki na piasek i wodę. Stół jest 

dodatkowo wyposażony w wyjmowany 
blat z tablicą. W ten sposób dzieci mogą 

tworzyć wszelkiego rodzaju działa, 
a dodatkowo pod blatem znajdują 
się 2 plastikowe pojemniki, każdy 

o pojemności około 11 l. Zielone skrzynki 
mogą być wypełnione piaskiem lub wodą, 

można również przechowywać w nich 
zabawki. Stół wykonano w 100% z drewna 

sosnowego. To niezastąpiony mebel 
w każdym ogródku, który dostarczy 

dzieciakom wiele godzin zabawy oraz 
relaksu. Cena 599 zł. Backyard Discovery, 

www.brykacze.pl

GOKART I JEŹDZIK GO² NA PEDAŁY wykonany 
został z wysokiej jakości tworzywa, z dbałością 

o każdy, nawet najmniejszy szczegół. Dzięki 
4 kółkom jest stabilny i bezpieczny Pojazd ma 
pedały z możliwością ich złożenia. To świetny 

pomysł dla maluchów, które nie umieją jeszcze 
pedałować i odpychają się nóżkami. Kiedy 

dziecko będzie już gotowe, z łatwością można 
rozłożyć pedały. Gokart, dzięki specjalnie 

wyprofilowanemu siedzisku, będzie służył 
dziecku wraz z jego wzrostem, już od 10. i aż do 

30. miesiąca życia, zapewniając przy tym komfort 
i wygodę. Maksymalne obciążenie 20 kg.  

Cena 419 zł, Berg, www.brykacze.pl

ZJEŻDŻALNIA OGRODOWA ŚLIZG 
WODNY to kolorowa atrakcja  dla dzieci od 

3 roku życia życia. Ślizg długości 190 cm, 
wygodna drabinka z uchwytami do wejścia 

dla dziecka zapewni bezpieczeństwo. 
Możliwość podłączenia węża ogrodowego 

do ślizgu i już mamy wodny plac 
zabaw idealny w upalne dni. Produkt 

wykonany z wytrzymałego i odpornego 
plastiku pokrytego powłoką ANTI-UV, która 

chroni przed blaknięciem. Maksymalne 
obciążenie do 30 kg. Cena 399 zł. 

Feber, www.brykacze.pl

TRÓJKOŁOWY ROWEREK HAARI  
dzięki możliwości regulacji będzie służył 

dziecku przez wiele lat podczas zabaw na 
świeżym powietrzu. Dla najmłodszych będzie 

pełnić funkcję spacerowego rowerka z wolnym 
kołem. Siedzisko może być umieszczone 

przodem lub tyłem do kierunku jazdy, a kontrolę 
sprawuje rodzic za pomocą regulowanej rączki. 

Gdy dziecko będzie już gotowe do samodzielnej 
jazdy, dzięki obrotowemu siedzisku pojazd 

zmieni się w klasyczny trójkołowy rowerek. 
W zestawie odczepiany daszek z przewiewną 

siateczką, okienkiem i odblaskowym paskiem. 
Cena 295 zł. Lionelo, www.lionelo.com
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Lokalizacja ma znaczenie
To podstawa i tak naprawdę najtrudniejszy etap całego 
przedsięwzięcia. Jeśli dysponujemy ograniczoną przestrze-
nią, sprawa jest względnie prosta: plac zabaw musi się na 
niej jakoś zmieścić. Trzeba tylko zadbać o to, żeby w pobliżu 
nie było żadnych zbiorników wodnych (nawet małe ogro-
dowe oczko wodne może być pokusą dla malucha), insta-
lacji gazowych lub elektrycznych czy toksycznych roślin 
ogrodowych. Podobne zasady obowiązują, jeśli mamy 
do dyspozycji spory przydomowy ogród i mnóstwo prze-
strzeni do zagospodarowania. Wtedy warto dodatkowo 
wybrać miejsce, które jest zacienione (dzięki temu malec 
będzie mógł korzystać z placu zabaw nawet w upalne dni) 

Trudno czasem przekonać malucha, że czas zabawy się 
skończył i pora wracać do domu na obiad i drzemkę, 
zwłaszcza jeśli plac zabaw znajduje się dość daleko. 

Jeżeli dziecko chętnie korzysta z atrakcji dostępnych na 
publicznym placu zabaw, to może warto urządzić mu jego 
własny? Wbrew pozorom nie wymaga to ani dużych nakła-
dów finansowych, ani dużego ogrodu. Oczywiście, im 
większa przestrzeń, tym więcej okazji do świetnej zabawy, 
ale w roli domowego placu zabaw sprawdzi się nawet skra-
wek terenu tuż przy domu albo kawałek działki u dziadków. 
Najważniejsze, aby to miejsce dobrze urządzić – zapewnić 
mnogość atrakcji, z jakich będzie mógł korzystać maluch, 
zawsze gdy będzie miał ochotę i gdy pozwoli na to pogoda.

Własny plac zabaw to dla każdego dziecka nie lada atrakcja. 
Radość sprawiają dzieciom zabawy w piaskownicy, huśtanie się, 
wspinanie czy zjeżdżanie ze zjeżdżalni. Podpowiadamy, jak łatwo 
i od podstaw stworzyć przydomowy plac zabaw.
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Domowy plac zabaw 
– jak go urządzić?
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młodszych dzieci zwykle jest to piaskownica – warto usta-
wić w  miejscu, które można dodatkowo osłonić przed słoń-
cem, np. za pomocą rozłożystego parasola. Dobrze, jeśli 
zabawki stoją w pewnych odległościach od siebie – cho-
dzi o to, by maluch, schodząc z jednej zabawki, nie obijał 
się o drugą. Można też rozważyć ustawienie ich tak jak na 
wąskich, lecz długich placach zabaw: jedna za drugą.

Co oprócz zabawek?
Na przydomowym placu zabaw warto również znaleźć 
miejsce na urządzenia domowej roboty, które urozma-
icą zabawę i dostarczą maluchowi większej frajdy. Między 
zabawkami można więc ułożyć „tor” do skakania z wkopa-
nych w ziemię plastrów drzewa – to znakomita przestrzeń 
do ćwiczeń równowagi. Starszemu dziecku można zamon-
tować prostą „równoważnię” z palików i ułożonych na nich 
szerokich desek. Jeśli mamy trochę desek i stary zlewo-
zmywak lub miski, możemy też urządzić coś, co nosi nazwę 
„kuchni błotnej” – zajęte mieszaniem błota i przelewaniem 
go do garnków lub talerzy dziecko z pewnością spędzi na tej 
zabawie niejedną godzinę. 

Tekst: Agnieszka Bandurowicz

Dziennikarka, mama Julii i Stasia

i oddalone od ulicy, jeśli jest ona ruchliwa. Jeśli zakładamy, 
że dziecko będzie się mogło bawić na placu zabaw samo lub 
z rówieśnikami, ale bez ciągłego nadzoru dorosłych, trzeba 
wybrać miejsce, które widać z okien domu – dzięki temu 
będziemy mogli mieć malucha na oku. Dobrze, jeśli teren 
jest równy, choć niewielki spadek nie musi być przeszkodą: 
można go wykorzystać np. do budowy torów do zjeżdżania.

Dobra nawierzchnia
Zanim zdecydujemy, jak urządzić plac zabaw dla naszych 
maluchów, trzeba się zastanowić, jaką będzie miał 
nawierzchnię. W tej roli nie sprawdza się ani goła ziemia, 
ani trawa (nawet taka w rolce). W razie upadku malec może 
bowiem się dotkliwie potłuc, a  zanieczyszczona ziemią 
rana będzie wymagać wizyty u lekarza, a nawet podania 
szczepionki przeciw tężcowi. Lepiej zainwestować więc 
w nawierzchnię, jaką pokrywane są profesjonalne place 
– najbardziej popularne są syntetyczne, gumowe płyty lub 
gigantyczne puzzle. Można rozłożyć je na całej powierzchni 
placu lub tylko w tych miejscach, które wymagają zwięk-
szonej ochrony, np. przy zjeżdżalni. Są bezpieczne i łatwe 
w utrzymaniu, a także praktyczne, gdyż w dowolnej chwili 
można je zdemontować i ułożyć w innym miejscu.

Sprawdzone atrakcje
Przyszła pora, by zastanowić się, jak dokładnie ma wyglą-
dać plac zabaw i jakiego rodzaju zabawki będą się na nim 
znajdować. Tu sporo zależy od budżetu, przestrzeni i wieku 
dziecka. Im młodsze dziecko, tym mniej zaawansowane 
będą zabawki. Ponieważ prawdziwy plac zabaw nie może 
się obyć bez piaskownicy, warto o niej pomyśleć w pierw-
szej kolejności. Jeśli maluch ma nie więcej niż 3–4 lata, 
sprawdzą się również: plastikowy domek, wszelkiego 
rodzaju bujaki, niska huśtawka i zjeżdżalnia, a także stół 
ogrodowy, na którym jednocześnie można bawić się pia-
skiem i wodą. Jeśli dysponujemy dużą przestrzenią, warto 
kupić te wszystkie urządzenia oddzielnie, gdy jednak teren 
jest ograniczony, można pomyśleć o zabawkach typu dwa 
w jednym: takich, w których domek łączy się ze zjeżdżal-
nią, czy trzy w jednym, w których dodatkowo jest tunel czy 
tor przeszkód. Plac zabaw dla starszego dziecka wymaga 
już większego rozmachu: przedszkolaki uwielbiają wszel-
kiego rodzaju zabawy ruchowe, dlatego dobrze, jeśli znajdą 
się tam zabawki, które wymagają pewnego wysiłku: dra-
binki, po których można przechodzić, używając tylko rąk, 
miniścianka wspinaczkowa, kosz do koszykówki na wyso-
kim pałąku, zjeżdżalnia o długości 4–5 m czy huśtawka. 
Pamiętajmy o sprawdzeniu, czy wszystkie sprzęty są  
bezpieczne. Zabawki powinny mieć wszelkie wymagane 
atesty i gwarancję producenta, a te, które znajdują się 
wyżej niż pół metra nad ziemią (np. zjeżdżalnie czy małpie 
gaje) – muszą być wyposażone w wytrzymałe barierki. 

Jak je ustawić?
Gdy już zdecydujemy, jakiego rodzaju zabawki znajdą się na 
naszym placu zabaw, warto – jeszcze przed ich zakupem 
– dokładnie wymierzyć, czy wszystkie na pewno się zmiesz-
czą, i zaplanować, gdzie staną. Te sprzęty, z których malec 
prawdopodobnie będzie korzystał najdłużej – w przypadku 
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BABY BORN® LALKA INTERAKTYWNA jest wykonana  
z delikatnego w dotyku materiału i ma szeroki zakres ruchów.  

Może pić wodę, moczy pieluszkę, płacze, je, robi siusiu oraz 
kupkę, można ją też kąpać. Zawiera 11 akcesoriów: butelkę, 

talerzyk, łyżeczkę, smoczek, łańcuszek, bransoletkę dla 
dziewczynki i dla lalki, nocniczek, pieluszki, jedzonko oraz akt 

urodzenia. Cena ok. 160 zł. Zapf Creation,  
www.baby-born.com

DESKOROLKA PLAY 120 SKATE została zaprojektowana 
dla dzieci w wieku od 2 do 7 lat, by mogły poznać podstawy 

jazdy na deskorolce podczas zabawy. Aby ułatwić naukę, 
zwiększono w niej rozstaw kół dla większej stabilności. 

Obniżony deck ułatwia jazdę, a łożyska ABEC 3 zapewniają 
doskonałą jakość ślizgu. Model opracowano we współpracy 

z wieloma szkołami jazdy na deskorolce. Cena 99 zł. 
Oxelo, www.decathlon.pl

HUŚTAWKA DLA DZIECI 
ma wyjątkowo duże siedzenie, 

które pomieści jednocześnie 
2 miłośników huśtania.  

Dzięki materiałowi odpornemu 
na warunki atmosferyczne, 

regulowanej wysokości 
zawieszenia i regulowanemu 

oczku huśtawka jest 
doskonałym sprzętem 
do zabawy zarówno na 

zewnątrz, jak i wewnątrz. 
Średnica 110 cm, 

maksymalne obciążenie  
150 kg. Cena 279 zł.  

Small Foot,  
www.pinkorblue.pl

Wózek z akcesoriami Toy Story 4 do zabawy  
na plaży, w piaskownicy i w ogrodzie. Wyposażono go w ruchome 

kółka i wygodną, składaną rączkę, dzięki czemu maluch będzie 
mógł z łatwością przewozić swoje zabawki i inne drobiazgi.  

W zestawie znajdują się wiaderko z pokrywką, kolorowe foremki 
do piasku i miejsce na grabki i łopatkę. Zestaw idealny do zabawy 

w letnie dni. Cena 76 zł. Smoby, www.humbi.pl 

STÓŁ WODNY ZE SZTUCZNĄ FALĄ idealnie sprawdzi 
się w ciepłe dni jako zabawa dla najmłodszych. To stół do 
samodzielnego tworzenia fal wodnych za pomocą steru, 

który zapewni wiele godzin radosnej zabawy. Wyspa 
czaszek zmienia się w wodospad, gdy wylejesz na nią wodę. 
W zestawie znajdują się rekin, syrenka, narwal, pirat z łódką, 
wiaderko i skarby. Stół można ustawić w ogrodzie, na tarasie 

lub balkonie. Little Tikes, www.littletikes.pl

BUJAK DINOZAUR jest idealnym pomysłem na atrakcję 
do przydomowego lub przedszkolnego ogrodu. Jednocześnie 

może się huśtać na nim 1, 2 lub 3 dzieci. Solidne uchwyty 
zapewniają bezpieczeństwo, a łuski na grzbiecie dinozaura 

zapobiegają zbyt gwałtownemu kołysaniu. Bujak wyprodukowano 
z tworzywa przyjaznego dla środowiska o wysokiej wytrzymałości 

i odporności na działanie promieni UV. Maksymalny udźwig do 
50 kg. Bezpieczeństwo zabawki jest gwarantowane 

i potwierdzone testami LGA/TÜV. Cena 245 zł.  
Big, www.brykacze.pl
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GRA NA RZEP REKINY to prosta i uwielbiana przez dzieci 
gra zręcznościowa, polegająca na trafianiu rybkami  

w pysk rekina. Nakarm głodne rekiny, ale nie podchodź 
zbyt blisko. Rzuć jak najwięcej rybek w ich szczęki. Zestaw 

zawiera 3 drewniane głowy .Czarny środek każdej z nich   
to materiał, do którego łatwo przyczepiają się materiałowe, 

numerowane rybki (w komplecie 10 szt.). Cena 119 zł.  
BS Toys, www.mokopico.pl

PIASKOWNICA ŻÓŁW sprawia, że maluchy nigdy się 
nie nudzą. Jej duża powierzchnia zapewnia swobodną 

zabawę, można do niej nasypać piasku lub piłeczki. 
Dno piaskownicy ma uformowane detale, aby zachęcić 

maluchy do kopania w piasku i ich odnajdowania.  
Po skończonej zabawie można ją zakryć. Cena ok. 180 zł. 

Little Tikes, www.littletikes.pl

DUŻA ZJEŻDŻALNIA zapewni 
dzieciom wiele radości i zabawy 

na świeżym powietrzu. Ma aż 
180 cm ślizgu. Wyposażono ją 
w stopnie zakończone szeroką 

podstawą oraz zaokrąglone 
krawędzie, które zapewniają 
stabilność i bezpieczeństwo 

podczas użytkowania.  
Zabawkę można 

złożyć, co ułatwia jej 
przechowywanie.  

Cena 399 zł. 
Little Tikes,  

www.littletikes.pl

PUDEŁKO NA OWADY z lupą i akcesoriami to idealny pomysł 
na urozmaicenie wiosenno-letniej wycieczki lub spaceru.

Dzieci uwielbiają łapać różne małe zwierzątka i przyglądać im 
się uważnie. Pudełko ma obudowę z siatki, a dzięki dołączonej 
lupie można dokładniej obejrzeć złapany okaz. Trzeba jednak 

pamiętać, aby po delikatnej obserwacji małego „kolegi” wypuścić 
go na wolność. Cena 68 zł. B.Toys, www.zielonezabawki.pl

ROWEREK TRÓJKOŁOWY SPOKES PRIMAVERA 
swoim wyglądem i konstrukcją z łatwością zachęci maluchy do 

zabawy i zapewni im solidną dawkę aktywnej rozrywki. Metalowa, 
stylowa rama, szprychowe koła, chromowana kierownica 

z koszyczkiem oraz niezawodny napęd to główne atrybuty 
rowerka. Przednie, większe koło o rozmiarze 16” ułatwia dziecku 

jazdę. Przeznaczony dla dzieci w wieku 2–5 lat. Cena 745 zł. 
Italtrike, www.zielonezabawki.pl

REGULOWANE WROTKI EDEN to sposób na aktywne 
spędzanie wolnego czasu. Dwie pary solidnych kółek zostały 

ustawione równolegle, aby zapewnić stabilność podczas jazdy 
i stania w miejscu. Dzięki niezawodnym łożyskom ABEC-7 

jazda jest płynna i cicha, a nierówności podłoża praktycznie 
nieodczuwalne. Do zatrzymywania się służy bezpieczny 

hamulec z przodu buta. Regulowany rozmiar pozwoli cieszyć 
się wrotkami nawet przez kilka lat. Cena 199 zł. 

Meteor, www.sport-shop.pl
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Kids’ time 2020
Kolejna edycja jednej z największych światowych wystaw branży 
dziecięcej zakończona sukcesem! Jak co roku, podczas targów 
wybrano i nagrodzono najlepsze i najbezpieczniejsze produkty dla 
mamy i dziecka nagrodą KIDS’ TIME STAR. 

Statuetki KIDS’ TIME STAR 2020 otrzymały:
• Pasta i biodegradowalna szczoteczka Jack N’Jill (Eco and More) 
• Fotelik BeSafe iZi Twist BE i-Size obrotowy (MARKO) 
• Kolekcja muślinowa dla kobiet w ciąży i mam karmiących marki Doctor Nap (Elan)
• Wózek THULE Spring (Scandinavian Baby)
• Elastyczna Kostka InnyBin (Fat Brain Toy, QElements)
• Pucio. Gdzie to położyć? (Wydawnictwo Nasza Księgarnia)
 
Nominowani: Kolekcja Gelato firmy b.box (Baby & Travel), nosidełko dla dziecka BeSafe iZi Haven (Marko), fotelik 
Recaro Mako Elite (Artsana), fotelik Avionaut MaxSpace (Avionaut), lekki kocyk eukaliptusowy (MEMI), kurtka  
samochodowa (Patulove), wózek Chicco Goody (Artsana), wózek SMILE III (Britax Römer), zabawka sensoryczna 
duży mrówkojad Aardvark (Dolce, Baby & Travel), jeździk-pchacz 5 w 1 Rosnę z Tobą (Marko), ręcznie szyte lalki Lullu 
Dolls (Lullu Dolls), System klocków konstrukcyjnych CARDBLOCKS: klocki konstrukcyjne, kopuła, rotunda (Ligatura).
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Podczas lutowej XI edycji Międzynarodowych Targów 
Zabawek i Artykułów dla Matki i Dziecka KIDS’ TIME 
zaprezentowała się czołówka największych firm. 

Nie zabrakło Mattela, Trefla, Wadera, MARKO, Lego 
i  innych topowych marek. Targi po raz kolejny stały się 
miejscem prezentacji najnowszej oferty wózków, foteli-
ków, mebelków, ubranek, zabawek i wszystkiego, co nie-
zbędne mamie i dziecku. W wydarzeniu udział wzięło 537 
wystawców, w tym 73 zagranicznych, z 20 krajów, m.in. 
z: Cypru, Hiszpanii, Holandii, Niemiec, Rosji, Turcji, USA. 
Targi odwiedziło blisko 8000 gości z 50 krajów świata. 
Osiem hal wypełniła najnowsza oferta producentów i dys-
trybutorów wózków, fotelików samochodowych, zaba-
wek, mebli, tekstyliów i artykułów dziecięcych. Najlepsze 
produkty zostały nagrodzone prestiżowym wyróżnieniem 
KIDS’ TIME STAR. Są to najciekawsze i najbardziej inno-
wacyjne rozwiązania – zarówno te debiutujące na rynku, 
jak i te o ugruntowanej pozycji. KIDS’ TIME STAR to gwa-
rancja pewności, że produkt jest przyjazny i bezpieczny 
dla dziecka – zapewnia Aldona Matla, manager targów. 
Produkty oceniane zostają w kategoriach: artykuły dla 
rodziców i dzieci, foteliki dziecięce, odzież, obuwie i tek-
stylia, wózki dziecięce, zabawki przeznaczone dla dzieci 
w wieku od narodzin do 3 lat i  zabawki dla dzieci powyżej 
3. roku życia. 
Tradycyjnie już podczas targów odbyły się warsztaty, 
m.in. z Reyne Rice – światowej sławy dziennikarką z USA, 
która poprowadziła wykład „Światowe trendy na rynku 
zabawek i artykułów dla dzieci”. Zabawki dla waszych 
dzieci muszą uczyć je odpowiedzialności za naszą planetę 
– podkreślała Reyne. Kolejna edycja targów odbędzie się   
17–19. 02. 2021 r. Serdecznie zapraszamy!

www.kidstime.pl.
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