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PIERWSZY SPACER

Kiedy pierwsze wyjscie,
jaki wozek wybrac?
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KOCHANI RODZICE,

bardzo nam milo, ze siggneliscie po
najnowsze wydanie magazynu
,DOBRA MAMA”. Mamy nadzie-

je, ze znajdziecie w nim odpowiedzi
na nurtujace Was pytania. Zacheca-
my roéwniez do zajrzenia na nasz por-
tal www.dobra-mama.pl, gdzie przy-
gotowalismy dla Was jeszcze wigcej
porad i wskazéwek. Z niecierpliwo-
Scig czekamy takze na Wasze listy do
redakcji. Uwielbiamy czytac, jak czule

d redakeji

opowiadacie o rodzacej si¢ w Was mi-
tosci, jest nam przykro, gdy cierpicie
lub spotykacie si¢ z falszywymi osada-
mi. Kazda historia jest dla nas niezwy-
kle cenna. Niejednokrotnie Wasze do-
swiadczenia staja si¢ dla nas inspira-
cja do stworzenia kolejnych materialow
redakcyjnych, jak np. bylo w przypad-
ku artykutu o dziecku w sieci. Nie za-
pominajcie, ze najwazniejszy jest dia-
log. Warto rozmawiac z dziecmi juz od
najmlodszych lat nie tylko o mozliwo-
sciach, jakie daje im Internet, ale i po-
tencjalnie niebezpiecznych sytuacjach.
Pod lupe bierzemy réwniez kontrower-
syjne tematy badan prenatalnych oraz
rodzicielstwa bliskosci — przedstawia-
my Wam, czym ono jest i na czym si¢
opiera. Przytulajcie swoje malenstwa,
bawcie si¢ z nimi, moéwcie, jak bardzo
je kochacie i rozmawiajcie jak najwie-

/DOBRA.MAMA

cej. Zadbajcie o czas tylko dla siebie!
Dzieci rosna blyskawicznie, a Wy na-
wet nie zauwazycie, kiedy znajda so-
bie nowych kompanéw, ktorych ob-
darza przyjaznia. Zatroszczcie si¢
wiec o mile wspomnienia! To one
beda supermoca Waszych skarbow,
gdy dorosna.

W numerze podpowiadamy row-
niez, co zrobic, aby bobas stod-

ko spat. Sprawdzamy metody wal-

ki z AZS i przygladamy si¢ mocy wi-
taminy D8. Oczywiscie to tylko nie-
ktoére z przygotowanych dla Was te-
matow.

Pamietajcie, ze ,DOBRA MAMA” jest
z Wami na dobre i na zle! Inspiruja-
cej lektury!

l'gv\(('é/rgm

Redaktor naczelna

Aleksandra Osinska
potozna i arteterapeutka,
zatozycielka Szkoty Rodzenia

drn. med. Tadeusz
Oleszczuk
ginekolog-potoznik

ABC Dobry Start w Prudniku

Madgorzata Stanczyk
psycholog

Elzbieta Litynska

Anna Plaskota-Gtadosz
potozna, specjalistka piele-
gniarstwa ginekologiczno-
potozniczego, Certyfikowany

Doradca Laktacyjny

-

Dorota Kowalczyk
ekspert
Smart Pharma Sp. z 0.0.

pedagog
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\asi eksperci

Aneta Dulewicz
dietetyczka

Anna Wojtyla
potozna, ambasadorka
kampanii spoteczno-
edukacyjnej
.Potozna na medal”,

Marcin Sadowski,
ekspert marki Recaro

mgr inz. Magdalena Agnieszka Trojnar Dominika Tyrpa Karolina Hertman
Gawlik wiascicielka sklepu technolog, fizjoterapeutka
dietetyk kliniczny zielarskiego ZiotoMed kosmetolog

W Rzeszowie

mgr Patrycja Krol
fizjoterapeuta, terapeuta
NDT Bobath, Centrum
Medyczne Damiana

Ewa Jatczak
mgr potoznictwa

Dorota Dgbek
potozna

Bogumita Gorczewska
lekarz

Wspolpraca:

Alina Jedlinska, potozna, ambasadorka kampanii
spoteczno-edukacyjnej ,Potozna na medal”

Monika Perkowska Ewelina Saja, specjalista Homebook.pl
psycholog dziecieca, ekspert
wspotpracujaca z Akademia

Bezpiecznego Puchatka

dr Lucyna Bednarek-Papierska

prof. Stefan Zgliczyrski

Lidia Frenz-Krys, kierownik sklepu Maxi-Cosi

Marzena Ryszawa, dyrektor Zaktadu Produkcyjnego w firmie Motherhood
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8 CO? GDZIE? KIEDY?
Zapowiedzi, premiery, nowosci
w Swiecie parentingu.

88 DOBRE ADRESY

Polecane dla mamy i dziecka.

Niezbednik

| () NOWO0SCI 2020
Co nowego pojawito sie na rynku
branzy parentingowej?

16 NOWOSCI MODOWE

DLA DZIECI
Ubranka dla najmniejszych i tych
starszych dzieci.

44 WYPRAWKA DZIECKA

Pielegnacyjny niezbednik.

Moda i uroda

|8 NIENUDNY NUDE

Ubrania i dodatki ciazowe w kolorze nude.

Strefa mamy

I *) PIERWSZY SPACER
"~ Jak i kiedy najlepiej udac sie na
spacer z maluchem?

3() PROBIOTYKI - ICH WAZNA ROLA

'_l DOBRANOC! $P1J MOJ URWISIE
)

Ich wptyw na poprawe stanu zdrowia.

KARMIENIE PIERSIA
Piekne i.. nietrudne.

Wyprawka do t6zeczka
na niezaktocony sen.

WWW.DOBRA-MAMA.PL

50

Z DZIECKIEM W BLISKOSCI
Czym jest rodzicielstwo bliskosci?

Ciaza i pordod

28
32
34
36
38
10

ZDROWY SEN Z BRZUSZKIEM
Komfortowo przespana noc.

CZEGO NIE WOLNO MAMIE

W CIAZY?

Czyli co mozna, a czego nie powinno
sie jesc i stosowac w cigzy?

BADANIA PRENATALNE
Mozliwosci diagnostyczne zwiekszajace
bezpieczenstwo ptodu.

JEDZ DLA DWOJGA,
NIE ZA DWOJE
Dieta i styl zycia kobiety w ciazy.

KONSEKWENCJE NIEDOBORU
ZELAZA U KOBIET W CIAZY
Wazna rola tego pierwiastka.

NACIECIE KROCZA
PODCZAS PORODU
Sprawdz, jak mozesz go uniknac.

JAKICH KOSMETYKOW UNIKAC
W TRAKCIE CIAZY?
Tajniki pielegnacji w tym okresie.

POKONAJ BOL POOPERACYJNY
Czy przyjmowanie lekow zawsze jest
konieczne?

Psychologia

DZIECKO W KRAINIE
INTERNETU

Kiedy i jak wprowadzac dziecko do
rzeczywistosci wirtualnej?

Strefa dziecka

G4
66

70
2

80

PRZYJEMNOSC PODROZOWANIA
Wybierz odpowiedni fotelik dla
dziecka.

ABY BOBAS StODKO SPAt
Jak zapewnic dziecku spokojny
i zdrowy sen?

DRUGI MIESIAC ZYCIA
Rozwoj malca w drugim miesiacu zycia.

ODPARZENIA
Jak ich unikna¢ i jak je tagodzic?

SPOSOB NA KATAR
Co robi¢ i czego uzywac w walce z katarem?

POMALUJ MOJ SWIAT!

- A MOZE - WYTAPETUJ?
Co jest lepsze na sciane do pokoju
dziecka?

REHABILITACJA
NEUROLOGICZNA DZIECI
Jak pomoc naszym pociechom?

8 FAKTOW NA TEMAT AZS
Co warto wiedzie¢ o atopowym
zapaleniu skory?

WITAMINA NIE TYLKO
ZE StONCA!

Nowe standardy suplementacji
witaming D.

ODPORNOSC ZE StONCA
Rola witaminy D w organizmie.

MIOD - StODKA RECEPTA
NA ZDROWIE

pPomoc dla organizmu cztowieka
- leczniczy miéd manuka.

ODPORNOSC NA 6!
Sposoby na dobre zdrowie malucha.

SZCZESLIWE DZIECINSTWO
Jak rodzice postrzegajg szczescie
i rozwoj dziecka?

Strefa taty

JAK ZAMONTOWAC FOTELIK?
0 czym nalezy pamietac¢, montujac
fotelik i jak zrobic to prawidtowo?

Sprawdzone
przez mamy

81
86

MAMA NA ZAKUPACH
Produkty przydatne dla mamy
i maluszka.

SZKOtY RODZENIA
Baza najlepszych placowek w kraju.
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Termofor z pestkami wisni. Rozgrzeje bola-
cy brzuszek lub plecy, ochtodzi miejsce po
sttuczeniu, ukaszeniu, lekkim poparzeniu.
Podgrzewamy go w mikrofalowce lub pie-
cyku, chtodzimy w zamrazarce.

15 zt, SENSILLO, sensillo.pl

Chusta zaffiro. Idealna od
pierwszych dni zycia dziecka.
Chusta tkana splotem sko$no-
—krzyzowym o uniwersalnej
dtugosci 4,6 m. Pomaga

w trudnych momentach
pierwszych chordb, kolek lub
zabkowania

139,99 zt, ZAFFIRO,
zaffiro.shop

WWW.DOBRA-MAMA.PL

NOWOSCI

2020

Co nowego pojawito sig na rynku
branzy parentingowej? Producenct
dwojq sig i trojg, aby Cig zaskoczyc.

Smoczek Hygge. Suavinex prezentu-
Jje najnowsza kolekgje. Hygge - naturalne
akcenty, nordycka inspiracja, najwyzszej

jakosci materiaty. Smoczki od 0 do 18
miesiecy. Odkryj istote filozofii slow life.
SUAVINEX,
suavinex.pl

Wozek dla lalek. Recznie wykonany
z polskiej ekologicznej wikliny. Jest este-
tycznie wypleciony i pieknie obszyty. 0d-
powiedni dla lalki do 35 cm dtugosci.
252 zt, WICKER,
wickerpl

tdzeczko Good Night
pure (kotyska bez
akcesoriow). Praktyczne
potaczenie elegangji

i klasycznego stylu.

1475 zt, BELLAMY,
bellamy.pl

Organiczny $piworek musli-
nowy (TOG 0,5). Niezwykle
chtonny, o innowacyjnym
ksztatcie, uszyty z najwyz-
szej jakosci atestowanego
muslinu bawetnianego, sty-
nacego ze swej chtonnosci

i delikatnosci.

99,99 zt, MOTHERHOOD,
motherhood.pl

Recznie wykonana, urocza lampka

w ksztatcie kotka. Delikatne ciepte

Swiatto wnosi duzo radosci i przy-

tulnosci do pokoju. Mozna ja posta-
wic lub powiesi¢ na Scianie.

429 zt, MOONLIGHT,

pakamera.pl

Attipas Bear Wine to nowa kolekcja popu-
larnych bucikow na pierwsze kroki w ulu-
biony wzér niedzwiadkdw. Dostepne takze
w kolorze granatowym - Attipas Bear Navy.
Uniwersalne obuwie Attipas sprawdza sie
zardwno po domu czy ztobku, jak i na pla-
cach zabaw na $wiezym powietrzu. Reko-
mendowane przez fizjoterapeutow.

89,90 zt, ATTIPAS,

attipas.pl
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Drewniana kuchnia

z akcesoriami. Estetyczna
i bezpieczna zabawka dla
dzieci, zawiera

7 drewnianych
akcesoriéw kuchennych.
219 zt, ECOTOYS,
ecotoys.eu
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‘ n / Ubranka dla dzieci na
1 | e . % T-shirt dla malucha - Tygrys

modowe dla dzieci |

w 100% z bawetny,
z elastycznymi szwami.
ENDO,
endo.pl

Skoro pora roku nie rozpieszcza ciepymi promie-
niamz stonca, warto szukac rozweselajgcych mo-
tywow w dziecigcej garderobie.

,Ubranka dla dzieci na szydetku”. Oto
35 tadnych i tatwych projektow ubra- y
nek i zabawek, ktore mozesz zrobic¢ 1
dla swojego dziecka lub na prezent.
Wydawnictwo RM,
rm.com.pl

Attipas Corsage Pink. Propozycja dla matych
elegantek, ktore docenia radosc, jaka przynosi
noszenie tak slicznych bucikdw. Piekny rozo-
wy kolor podeszwy i dobrany kolorystycznie
kwiat-kokarda z delikatnego tiulu na tle biatej
skarpety daja niesamowity efekt.
Rekomendowane przez fizjoterapeutow.

94,90 zt, ATTIPAS,

attipas.pl

Bawetniana sukienka
dla malej dziewczyn-
ki, zapinana na napy,
w swietnej cenie.

39,90 zt, ENDO,

endo.pl

Spodniczka midi

Mint dandelions: 115 zt.
Bluzka Spirit cena: 60 zt
BOHEMIAN YOUNGSTER,
bohemianyoungster.pl

Bez taty ani rusz. Bawetniane body
niemowlece z krotkim rekawem.
Dostepne w rozmiarach 50-86.
ENDO,

endo.pl

Sukienka z kolekgji
Royal - na spedjalne
okazje. Mozliwy kom-
plet mama i corka.
139 zt, LOVEMADE,
lovemade.pl

Kids' Crocs Fun Lab Disney Minnie Mo-
use. Idealne dla matych fanek myszki Min-
nie, zapewniaja wiosenny nastroj. Koloro-

we, ozdobione motywami z bajek, wygod-
ne chodaki CROCS sprawdzaja sie zarowno
w przedszkolu jak i na miescie.

159,90 zt, CROCS,

crocs.pl

16 WWW.DOBRA-MAMA.PL



CIAZA | POROD

Naciépie krocza
pode#as porodu

W trakcie porodu gtowka noworodka prze-
chodzi przez kanat rodny, zeby na samym
koncu przecisngc sig przez bardziej lub
mniej elas y przedsionek pochwy. To
moment, W m tkanki krocza narazo-
ne sq na najwigksze napigcie. Sq sytuacje,
w ktorych same pekajq. Bywa tez tak, ze
glowka jest za duza w stosunku do otworu
. pochwy, zeby p;"zecianc' sig samodzielnie.
- Wiedy czesto nacina sig krocze — w ostat-
\ — niej fazie parci@ na szczycie skurczu. Naj-
czgscie] zabieg Wykonuje potozna, znacz-

nie rzadziej lekarz potoznik.

36 WWW.DOBRA-MAMA.PL




acigcie krocza — epizjoto-
mia — to temat, ktory wielu
przyszlym mamom moze
spedzac sen z powiek.
Trudno sie dziwic, skoro na wielu pol-
skich porodéwkach zabieg ten wyko-
nuje sie rutynowo. A w rzeczywistosci
nie ma zadnego medycznego wskaza-
nia, zeby tak bylo. Ma to odbicie w za-
leceniach Swiatowej Organizacji Zdro-
wia i Polskiego Towarzystwa Ginekolo-
gicznego, ktore zalecaja wykonywanie
tego zabiegu tylko w sytuacjach, w kto-
rych jest on naprawde niezbedny. Sta-
tystycznie zabieg ten powinien by¢
przeprowadzany u 20-25% rodzacych.

ZADBAJ O SIEBIE PODCZAS CIAZY
Czas ciagzy — a gdy ja planujesz, na-

wet wczesniej — mozna wykorzystac na
przygotowanie krocza do porodu. Pod-
stawa jest cwiczenie miesni Kegla. To
jedno z pierwszych ¢wiczen w szkole
rodzenia. Polega ono na naprzemien-
nym napinaniu i rozluznianiu miesni
dna miednicy, ktore zamykaja ujscie
cewki moczowej i polozone s3 glebiej
niz zwieracze. Wazne, zeby dbac o re-
gularnosc. Dobrze wycwiczone migsnie
Kegla pozwalaja rodzacej kontrolowac
momenty parcia i odpuszczania, a tym
samym zwiekszac szanse na ochrone
krocza. Inne ¢wiczenia to m.in. aerobik
w wodzie lub ¢wiczenia na dmuchanej
pilce. Zwigkszaja one elastycznos¢ mie-
$ni i przygotowuja na lepsze podotlanie
trudom porodu.

Waznym zabiegiem przygotowujacym
krocze do porodu jest jego masowanie.

ZABEZPIECZA I CHRONI

Najlepiej wykonuje sie je po wieczor-
nej kapieli, gdy migsnie sa rozluznione.
Przy masazu doskonale sprawdzg sie
np. oliwka dla niemowlat albo olejek ze
stodkich migdatow. Sam masaz polega
na masowaniu okolicy pomiedzy
odbytem a koncem warg sromowych.
Wazne jest codzienne wykonywanie
masazu.

Dodatkowo przyszte matki powinny
zadbac o diete bogata w witamine C. To
ona odpowiada m.in. za elastycznos¢
tkanek, a tym samym zmniejsza praw-
dopodobienstwo koniecznosci nacie-
cia krocza.

Nacigcie krocza — epizjoto-
mia — to temat, ktory wielu
przysztym mamom moze spe-
dzac sen z powiek. A w rze-
czywistosct nie ma 2adnego
medycznego wskazania, zeby
wykonywac je rutynowo.

Do trudéw porodu mozna przygoto-
wywac sie tez, wykorzystujac specjalny
przyrzad treningowy, jakim jest balo-
nik Epino. Pomaga on réwniez w ¢wi-
czeniu miesni Kegla. Niewielki siliko-
nowy balonik wprowadza sie do po-
chwy, nastepnie jest on nadmuchiwa-
ny za pomoca pompki. Coraz wiekszy
balonik pomaga rozciagac¢ migsnie kro-
cza. Regularny trening z balonikiem
pomaga w samym porodzie, skraca-
jacjego druga faze. Napompowany ba-

lonik nie powinien sprawia¢ kobie-
cie dyskomfortu i powinien pozostac
w pochwie ok. 10 minut.

GDY JUZ RODZISZ

W samej akcji porodowej niezwykle
istotne jest odpowiednie oddychanie.
Te umiejetnos¢ mozna wynies¢ przede
wszystkim z zaje¢ w szkole rodze-

nia. W czasie porodu mozna zmniej-
szy¢ napiecie krocza poprzez glebokie
i miarowe oddychanie przepona. Je-

sli rodzaca przyjmuje pozycje kuczna
lub stojaca, wtedy dziala sila grawitacji
inie trzeba przec. W miare mozliwosci
w czasie porodu warto tez skorzystac

z wanny. Woda zmniejsza bol, relaksu-
je iuelastycznia krocze. Bardzo istotne
jest réwniez to, aby pacjentka i potoz-
na tworzyly zgrany zespo6t i wspolpra-
cowaly ze soba. Powinny nawzajem sie-
bie stuchac.

Warto dbac o krocze od samego po-
czatku. Regularnosc i nieodpuszcza-
nie ¢wiczen s3 niezwykle wazne. Na-
lezy tez pamietac, ze nowy standard
opieki okoloporodowej nakazuje ogra-
niczenie wykonania nacig¢ krocza tyl-
ko do przypadkow tego wymagajacych.
Rodzaca powinna znac swoje prawa,
idac do szpitala, ale rowniez personel
ma obowiazek poinformowac kobiete
o zamiarze wykonania naciecia krocza
iuzyskac od niej na to zgode.

Alina Jedlinska, potozna, ambasadorka
kampanii spoteczno-edukacyjnej ,Potozna
na medal”, poloznanamedal.info

©00000000000000000000000000000000000000 o

: &
Pielegnuje, zabezpiecza i chroni skore, niezaleznie A_ctligr‘r,r‘.l’g
od wieku. Jest to masc¢ z wysokiej jakosci oczysz- ”
czonych parafin. Nie zawiera farmakologicznych " NATURALNA .
substancji czynnych: hormondw, parabendw, kon- m‘mm Jest nierafinowana i oczysz- mmeaas S50 weianine.
serwantow zapachowych. Mas¢ przetestowana iy czona jedynie w spos6b natu- Westla
dermatologicznie w Uniwersytecie w Lubece. INTIMPRLEGE ralny, bez uzycia srodkow che- SOOTHING
Actiderma pur, ACTIDERMA ki micznych, co zapewnia uzy- DEAD SEA
actiderma.pl wmfmm skanie wysokiej jakosci natu- SALT
Rk evcstvsions g ralnego produktu. W przeci-

wienstwie do wielu innych soli
LS do kapieli, sole Westlab nie
zawieraja zadnych dodatkow.
Sol z Morza Martwego,
WESTLAB

oneorganic.eu

PRZECIWBAKTERYJNA

Ginekologiczna pianka oczyszczajaca do higieny
intymnej, dziata przeciwbakteryjnie oraz
przeciwzapalnie, przywraca i utrzymuje fizjologiczne pH
pochwy. Do stosowania w okresie cigzy oraz potogu.
Pianka Ginexid, 22 zt/150 ml, MIRALEX

ginexid.pl

WWW.DOBRA-MAMA.PL
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Karmienie naturalne jest pigknym doznaniem zaréowno dla
mamy, jak i dla maluszka. Wyzwala niezwykte uczucia, daje
dziecku poczucie mitosct, bliskosci i bezpieczenstwa. Niejed-
nokrotnie jednak mamg mogq spotkac przejsciowe problemy,
kiore mozna pokonac, wykorzystujgc pomocne akcesoria czy
kosmetyki 1 niezmiennie wierzgc w laktacyjny sukces!

PIELEGNACIA PTERS]

Podraznione lub uszkodzone bro-
dawki to czesty problem mam. Po-
mocne mogq sig wtedy okazac ostonki
1 preparaty tagodzqce podraznienia.

Maltan. Mas¢ do pielegnadji
brodawek sutkowych

W okresie cigzy i karmienia
piersia zapobiega stanom
zapalnym piersi.

15 74/ 40 g, 9 Z4/10 g,
MIRALEX,
karmieniepiersia.com

Ostonka na brodawki Ame-
da. Bardzo cienka, silikonowa
ostonka chroni wrazliwa lub
uszkodzong skore przed po-
draznieniem podczas karmie-
nia piersia.
19 zt, AMEDA, ameda.pl

WWW.DOBRA-MAMA.PL
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MALIAN

JUVIT BABY D,. Wspomaga prawidtowy roz-
woj uktadu kosinego i mineralizacje kosci, dzie-
ki zawartosci witaminy D, podawanej za pomo-

ca pompki dozujacej. Zapewmone precyzyjne
i higieniczne podanie. Do stosowania od pierw-

szych dni zycia.
Ok. 16 z4/100 ml, HASCO-LEK,
hasco-lek.pl

Krzesetko Safety1st Nordik. Skandynawski wyglad,
naturalne materiaty i tatwosc w obstudze to cechu-
Jje to nowe krzesetko do karmienia. Obszerne sie-
dzisko, wyscietane tatwa do utrzymania w czysto-
Sci wktadka, wyposazone jest w 3 punktowa uprzaz.
Po rozpakowaniu krzesetko jest gotowe do uzyt-

ku. W dwach ruchach mozna je ztozy¢ na ptasko do
niektopotliwego przechowywania.

Ok. 280 zt, SAFETY1ST

Wygodny, wlasciwie dobrany i dopasowany biustonosz to podstawa. Pozwala nie tylko na swo-
bodny dostgp do piersi w kazdej sytuacji, odpowiednio podirzymuje tez biust. Warte polecenia sq

rowniez koszulki i bluzki stworzone specjalnie = myslg o karmigcych mamach.

Koszulka nocna (model
3007). Zaprojektowa-
na z mysla o kobietach
W Cigzy oraz mamach
karmiacych piersia.
19,99 zt, LUPOLINE,
bielizna.cc

Blossom Animal. Wygodny biu-
stonosz dla mamy karmiacej.

Jego zaleta jest tatwosc¢ do-

pasowania, bowiem jeden roz-
miar obejmuje az trzy miseczki.
109 zt, ADORE,
adore.pl

Biustonosz do karmienia
model Naturana 5666
Jesli karmisz maluszka
musisz go mied

Ma gtadkie usztywnia-
ne miseczki bez fiszbin.
|dealnie maskuje
wktadki latacyjne.
NATURANA,
naturana.com

Koszulka do porodu.
Zaprojektowana

z mysla o komforcie
i bezpieczenstwie
podczas porodu.

N9 zt, JUSTYNA
OtTARZEWSKA,
koszulkadoporodu.pl
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PRZYWIAZANIE

L. X . . . . L. Dlaczego wiez miedzy dzieckiem a ro-
Rodzicielstwo bliskosci niektorzy blednie utozsamiajg 2 Wy-  dzicem jest wazna? Przywiazanie pel-

chowaniem bezstresowym, inni kojarzq jedynie 2 pewnymi ni w dziecigcym rozwoju niezwykle istot-
praktykami rodzicielskim, takimi jak co-sleeping czy diugie  marole. Dziecijuz w chwili, gdy przycho-
karmienie piersiq. Czym rzeczywiscie jest i na jakich podsta- 9722 swias gotowe s3 do nawigzywania

relagji z innymi ludzmi. To od rodzaju in-
terakgji, w ktorych beda miaty udziat, zale-
7y, jakie zdanie beda mialy o sobie i otacza-
jacym swiecie.

Agnieszka Stein, psycholog, autorka ksiaz-
ki ,Dziecko z bliska”, pisze, iz podstawowa
wiara w to, ze Swiat 1 inni ludzie zasadniczo
sa dobrzy oraz ze mozna czuc si¢ dobrze
ze soba samym, to najlepszy prezent, jaki
mozna ofiarowac dzieciom na cate zycie.
W jezyku psychologii nazywa sie to ,bez-

wach sig opiera?

azdy z nas odczuwa potrzebe bycia kochanym

i akceptowanym. Odczucia te wzmacniaja pew-

nos¢ siebie, buduja poczucie wlasnej wartosci

— cechy, ktore kazdy rodzic chcialby zaszczepic
wlasnemu dziecku. Jak jednak tego dokonac? Nic prostszego —
okaza¢ maluchowi maksimum bliskosci, da¢ poczucie bezpie-

Matgorzata . . . . Ce .
stanczyk czenstwa i wsparcie juz od pierwszych dni zycia.

psycholog
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WARTO WIEDZIEC)

Rodzicielstwo bliskosci (ang. attachment parenting) to podejscie do relacji pomigdzy
rodzicami i dziecmi, ktore opiera sig na przywigzaniu. Autorem tego terminu jest Wil-
liam Sears, amerykanski pediatra, ktory od lat popularyzuje sposob opieki nad dziecmi
skierowany wlasnie na wytworzenie z nimi silnej wiezi emocjonalnej.

piecznym stylem przywigzania”. Wytwa-
rza si¢ on, kiedy rodzice sa wrazliwi i do-
stepni emocjonalnie. Bliskos¢, obecnosc,
kontakt, ale réwniez towarzyszenie w tym,
co trudne, nieizolowanie dziecka od siebie,
gdy Zle si¢ zachowuje, pozwalaja mu na-
brac pewnosci, ze jest akceptowane i kocha-
ne takie, jakie jest. Wszystko to daje funda-
ment z jednej strony zdrowemu poczuciu
wlasnej wartosci, a z drugiej — zdolnosci do
troszczenia sie o innych.

ZAUFANIE

Taki sposob postrzegania rodzicielstwa
oznacza, ze relacgja rodzicow i dziecka
opiera si¢ na zaufaniu i szacunku. Istotne
jest tu zar6wno zaufanie do siebie i wla-
snego instynktu, jak i zaufanie do mal-

ca i mechanizmoéw, w ktére wyposazy-

1a go natura. Rodzice wychowujacy dziec-
ko w bliskosci wstuchuja sie mocniej w sie-
bie i w potrzeby, ktore stara sie¢ wyrazic ich
potomek, niz w niezliczone porady kie-
rowane ze strony innych dorostych, z po-
radnikow czy programoéw telewizyjnych.
Nie oznacza to, ze rodzic nie potrzebuje
wsparcia. Potrzebuje i aktywnie go poszu-
kuje, bedac w nieustannym rozwoju. Co
to oznacza w praktyce? Styszac placz nie-
mowlecia, ktory sygnalizuje mi, ze dziec-
ku czegos brakuje, koncentruje si¢ na
znalezieniu i zaspokojeniu tej potrzeby.
Sprawdzam, czy chodzi o gléd, chtéd, mo-
kra pieluche czy moze o chec kontaktu ze
mnga. Mimo uszu puszczam uwagi: ,,roz-
piescisz go”, ,jak zaczniesz go nosic, bedzie
chcial wiecej 1 wiecej”, ,jak nie nauczysz
go spac samodzielnie, to zawsze bedzie
cie potrzebowal”. W stosunku do starszego
dziecka robig tak samo. Gdy krzyczy lub
placze, staram sie¢ wstucha¢ w jego emo-
cje, zrozumiec, co za nimi stoi i towarzy-
szy¢ mu w radzeniu sobie z nimi. Drugi,
rownie istotny aspekt zaufania to ufnosc¢
dziecku, ktora polega na przyjeciu, ze jest

ono z natury dobre. Pociaga to za soba
przypisywanie dobrej intencji kazdemu
dziecigcemu zachowaniu. Jesli wigc nie
chce ze mna wspotpracowac albo robi
cos, co jest dla mnie trudne, nie moé-
wie, ze jest ztosliwe albo buntuje si¢ bez
przyczyny. Zamiast tego zastanawiam
sie, co jest przyczyna jego reakcji. Moze
nie potrafi zrobic tego, o co je prosze
albo nie rozumie, czego od niego ocze-
kuje? Moze w tej chwili jest zbyt wzbu-
rzone, zeby mnie uslyszec?

ROZWOJ

Rodzicielstwo bliskosci zaklada, ze roz-
woj jest czyms naturalnym — dzieci ze
swojej natury potrafig i chcg sie roz-
wijac. Nie trzeba uczy¢ ich raczkowac,
chodzi¢, mowic, usypiac. Nie trzeba na-
wet uczy¢ ich mowic ,przepraszam”
i,dziekuje”. Wystarczy stworzy¢ im $ro-
dowisko, w ktérym beda mogty obser-
wowac dorostych: ich mowe, to, jak ra-
dza sobie z trudnosciami, co jedza i jak
troszcza sie o innych. Nie sposob dzie-
ciecego rozwoju przyspieszy¢ bez obar-
czania potomka konsekwencjami takiej
ingerencji. Nie sposob tez sprawic, ze
dziecko rozwinie umiejetnosci, ktérych
nie odziedziczylo. Maluch, ktéry ma
przecietny stuch muzyczny, nie bedzie
wybitnym filharmonikiem. Dlatego

w rodzicielstwie bliskosci wychowanie
to przede wszystkim wspieranie dzie-

ci w rozwoju, towarzyszenie im, bycie

z nimi, akceptacja ich wrodzonych zdol-
nosci i stwarzanie warunkoéw do tego,
by rozwijaly swoje talenty. Jedne dzie-
ci ucza sie chodzi¢ w wieku 11 miesie-
cy, inne kilka miesiecy pdzniej. Agniesz-
ka Stein zwraca uwage na to, ze wyra-
zem rodzicielskiej troski jest cierpli-
wosc. ,Nie trzeba dziecka odzwyczajac
od raczkowania. Wystarczy poczekac, az
nauczy sie chodzi¢. Podobnie jest z wie-

loma innymi sferami rozwoju, w ktorych
najbardziej ze wszystkiego potrzebna jest
dziecku jego wlasna gotowosc i cierpliwos¢
opiekunow” — pisze autorka.

CZYMNIE JEST RODZICIELSTWO
BLISKOSCI?

Nie jest metoda wychowawczg ani nawet
zbiorem takich metod. Jest raczej filozofig
rodzicielska i swego rodzaju stylem zycia.
Relacja z dzieckiem nie stuzy wychowywa-
niu go, czyli ksztaltowaniu wedlug z gory
okreslonego wzorca. Chodzi raczej o bycie
z dzieckiem i stwarzanie mu warunkéw do
rozwoju mozliwosci, ktore w nim drzemia.
Nie jest wychowaniem bezstresowym, bo
dzieciecy rozwdj z definicji zawiera w so-
bie element stresu. Napiecie i czynni-

ki stresujace towarzysza malcowi niezalez-
nie od tego, jak usilnie probowalibysmy go
od tego uchronic i jako takie s potrzebne,
by mogt wzrastac. W rodzicielstwie blisko-
sci opiekun stara si¢ nie dostarczac dziecku
dodatkowych, zagrazajacych relacji bodz-
cow stresogennych pod postacia kar, presji
czy dzialan bazujacych na dzieciecym stra-
chu. Rodzic jest tym, ktory wspiera mate-
go czlowieka w radzeniu sobie z trudnymi
uczuciami, zamiast intencjonalnie je wy-
wolywac.

Nie jest zatracaniem siebie dla dziecka.
Podstawa tego podejscia jest troska zarow-
no o potrzeby wlasne, jak i dziecka. Rodzic
bliskosci dba o relacje z dzieckiem w zgo-
dzie z samym sobg, z radoscia.

Sposoby na blizszy
kontakt z dzieckiem

Budowaniu wigzi sprzyja codzienny masaz
dziecka, bliskosc zapewni tez noszenie malucha
w chuscie. Specjalny kojec umozliwi wspolny sen
rodzicow i maluszka w jednym tozku.

Gniazdo niemowlece. Wielofunkcyjny kokon utatwiajacy
dzieciom bezpieczny i wygodny sen. Zmniejsza przestrzen
w tdzeczku, utatwiajac noworodkom proces adaptadji
W NOWej rzeczywistosci.

Ok. 159,99 zt, MOTHERHOOD,
motherhood.pl
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Drugi

miesiac,
Zyeia -

kampanii spoteczno-edukacyjnej

go. Po pierwszym miesigcu malec staje
sie bardziej ruchliwy, jednak jego ruchy

Anna Wojtyla

potozna, ambasadorka

,Potozna na medal’,
poloznanamedal.info

wumiesieczne dziecko to
juz nie noworodek, tyl-
ko niemowlak. Codzien-
nie uczy sie czegos nowe-

nie sa jeszcze skoordynowane.

Dwa miesigce wystarczyty, by dziecko
zrobilo wielkie postepy w rozwoju. Co
mozemy zaobserwowac?

Piastki miesigcznego niemowle-

cia nie s3 juz tak mocno zacisniete,

prostuje ono paluszki.

Zaczyna tez powoli prostowac
zgiete nozki.

Lezac na pleckach, potrafi podno-
si¢ glowe, zblizajac si¢ do kata 45°.
Podczas noszenia w pozycji pio-
nowej probuje stabilnie utrzymac
glowe.

W swoim zachowaniu dzieci za-
czynaja pokazywac indywidual-
ny temperament. Jedne energicz-

WWW.DOBRA-MAMA.PL

Za nami plerwszy miesigc — miesigc
trudnych wyzwan, nauki siebie nawza-
jem. Mamo, juz bardzo dobrze znasz
swoje dziecko, wiesz, kiedy chce spac,
a kiedy chce byc tylko z Tobg. Wiesz, ze
nie lubi zapachu innych ludzi, a przy To-
bie 1 tacie czuje sig bezprecznie... Jak roz-
wija sig malec w drugim miesigcu zycia?

nie reaguja na nowe bodzce, eks-
presyjnie poruszajac konczynami,
inne przejawiaja spokojniejsze ob-
jawy radosci.

Kiedy malec nie $pi, najchetniej
obserwuje twarze rodzicow, bli-
skich. Jesli nie ma ich w poblizu,
wpatruje sie we wszystkie przed-
mioty, ktére znajduja sie niedaleko
— jego wzrok szczegodlnie przycia-
gaja kontrasty kolorystyczne.
Dziecko zaczyna si¢ komuniko-
wac z otoczeniem na swoj sposob,
to znaczy gruchac: ,ee”, ,aa” oraz
gluzy¢ — czyli wydawac gardlowe
dzwigki w rodzaju ,eehe”.
Niemowle w drugim miesigcu zy-
cia doskonali widzenie obuoczne,
widzi z wigkszej odleglosci, potra-
fi nie tylko sledzic¢ wzrokiem poka-
zywana mu zabawke, ale i Swiado-
mie obracac za nig glowe.

U dziecka rozwijaja si¢ zaawanso-

Mamo, tato, ja rosng! Mam
Jug 2 miesigce! Potrafig sig
usmiechac — tym usmiechem
chcg Wam powiedziec, ze Was
bardzo kocham.

wane reakcje uktadu nerwowego,

a dowodem na to s3 pojawiajace sie
w 5. tygodniu zycia pierwsze 1zy.
Zaraz po porodzie gruczoly lzowe
nie s3 aktywne, dlatego tak wazna
jest ich pielegnacja w pierwszych
tygodniach zycia maluszka.

W okresie pomiedzy 6. a 8. ty-
godniem zycia dziecka pojawia

sie pierwszy swiadomy usmiech
(w odpowiedzi na usmiech rodzi-
ca). Ten moment jest bardzo czesto
wyjatkowym wydarzeniem w kaz-
dej rodzinie.

Pod koniec 2. miesiaca zycia dziec-
ko potrafi potrzymac w raczce po-
dang grzechotke i przypatrywac
sie jej przez dluzsza chwile.
Niemowle wstuchuje si¢ w otacza-
jace je odglosy i odwraca gtow-

ke w kierunku zrodia dzwieku.
Mocniej zwraca uwage na bodzce
dzwigkowe.

CHROMA STOCK
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Dziecka
o IEramae

Monika Perkowska
psycholog dziecigca,
ekspert wspotpracujgca
2z Akademiq Bezpiecznego
Puchatka

Dobra Mama: Kiedy jest dobry moment
na wprowadzenie dziecka w swiat In-
ternetu? Kiedy rodzice powinni zacza¢
rozmawia¢ z dzie¢mi na temat zasad
dziatania Internetu? Jaki to wiek?
Monika Perkowska: Zadaniem rodzicow,
ale i nauczycieli, jest nauczenie dziec-

ka korzystania z Internetu od pierwsze-
go momentu, kiedy sie z nim styka. Dzie-
ci juz w wieku przedszkolnym korzystaja
z gadzetow elektronicznych, czesto z do-

WWW.DOBRA-MAMA.PL
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L 10 Eilkulat

stepem do sieci. Rodzice powinni wiec juz
wtedy wprowadzac¢ dziecko w $wiat sie-
ci, wchodzac poniekad w role przewodni-
ka — pokazywac¢ mu mozliwosci, walory
edukacyjne, ale i potencjalne zagrozenia.
Tak jak w zyciu uczymy dziecko chodzic¢
czy wiazac buty, tak w Internecie musimy
mu pokazac, jak z niego korzystac.

DM: Wielu opiekunow ma obawy
o bezpieczenstwo dziecka w Internecie

- boja sie, ze bedzie ono podawa-

to swoje dane, rozmawiato z obcymi
osobami czy pobierato pliki z niezna-
nych zrodet. Na co powinnismy zwrocic
uwage w takich przypadkach?

M.P.: Dlatego warto rozmawiac z dzieckiem
nie tylko o mozliwosciach, jakie daje Inter-
net, ale i potencjalnie niebezpiecznych sy-
tuacjach, ktore nie sg dla dziecka oczywi-
ste. W mojej opinii nadzor na tym etapie jest
niezbedny. Kilkulatek moze korzystac z sieci



Jesli kilkulatek posiada juz
telefon, powinien on byc
zabezpieczony.

pod scistg kontrolg dorostych, ktérzy zablo-
kuja niebezpieczne tresci, w tym mozliwosc
podawania swoich danych, oraz dobio-

ra programy, z ktorych dziecko moze korzy-
sta¢. Wraz z wiekiem ta kontrola powinna
sie zmienia¢, dajac dziecku wiekszg swobo-
de — oczywiscie wszystko w granicach roz-
sadku i dojrzatosci kilkulatka.

Warto rozmawiac
z dzieckiem nie tylko
o mozliwosciach, jakie daje
Internet, ale 1 potencjalnie
niebezpiecznych sytuacjach,
ktore nie sq dla dziecka
oczywiste.

DM: Jak powinna wygladac¢ kontro-

la rodzicielska w rownowadze z zaufa-
niem do dziecka?

M.P.: Im starsze dziecko, tym chetniej mu
ufamy. Wazne sa etapy przejsciowe — od
wprowadzenia w swiat Internetu, poprzez
uswiadomienie zagrozen i mozliwosci, na
samodzielnym korzystaniu z niego kon-
czac. Poczatkowo, gdy dziecko jest w kla-
sach I-VI, powinnismy kontrolowac tresci,
ktore poznaje — oczywiscie uprzedzajac je
o tym i szanujac indywidualnos¢ dziecka.
Dopiero gdy jestesmy pewni, ze dziecko
rozumie, czym jest bezpieczenstwo w sie-
ci, umawiamy sie z nim na zaufanie w tej
kwestii, z zaznaczeniem, ze dziecko moze
zwrocic¢ sie do nas z kazda trudnoscia na-
potkang w Internecie. Pamietajmy jednak,
ze dzieci i ich zachowania bywaja rozne,

a wiec nasze decyzje powinny by¢ dopa-
sowane do dojrzatosci naszej pociechy.

DM: Czy mozna okresli¢ wiek, w kto-
rym dziecko jest gotowe na otrzyma-
nie wtasnego smartfona? Na co zwro-
ci¢ uwage na tym etapie?

M.P.: Posiadanie wtasnego telefonu to
najczesciej przywilej dzieci, ktore potra-
fia samodzielnie wracac ze szkoty, a wiec

wiaze sie to z pewng zdolnoscig do wzie-
cia odpowiedzialnosci za siebie. Na pew-
no dziecko w wieku przedszkolnym nie
potrzebuje smartfona. Aby grac, moze ko-
rzysta¢ z innych gadzetow badz telefonu
rodzicow. Jesli zas kilkulatek posiada juz
telefon, powinien on by¢ zabezpieczony
odpowiednimi programami, zgodnie z za-
sadami kontroli rodzicielskiej. | oczywiscie
dziecko powinno wiedziec, jakie zacho-
wania w sieci sa bezpieczne, o czym po-
winni mowic¢ zaréwno rodzice, jak i na-
uczyciele.

DM: Jak ocenia pani wartos¢ eduka-
cyjna programow spotecznych, kto-

re poruszaja m.in. zagadnienia zwia-
zane z bezpieczenstwem dziecka w In-
ternecie? Jakie zasady sa wazne w tym
zakresie do przekazania rodzicom i na-
uczycielom?

M.P.: Takie inicjatywy pomagaja zrozumiec,
jak wazne jest bezpieczenstwo w réznych
obszarach, m.in. wtasnie w Internecie. Ak-
cje edukacyjne wyjasniaja rowniez do-
rostym, czym jest Internet w zyciu dzieci
oraz wskazuja najwazniejsze zasady funk-
cjonowania w tym obszarze. Uswiadamiaja
tez, ze to, co dla dorostych jest oczywiste,
dzieciom dopiero trzeba przekazac, najle-
piej w ciekawej i atrakcyjnej formie, zache-
cajacej do nauki o bezpieczenstwie. Naj-
m¢todsi, widzac zaangazowanych doro-
stych, zauwazaja, ze Internet to nie tylko
przyjemnosc, ale tez miejsce, ktére moze
by¢ niebezpieczne. Ucza sie rozmawiac na
ten wazny temat i oswajajg sie z zasadami
korzystania z sieci, co wptywa na ich bez-
pieczenstwo w Internecie.

=, Akademia Bezpiecznego Puchatka

Program edukacyjny o tematyce bezpieczenstwa skierowany do | klas szkot
podstawowych w catej Polsce. Organizowany jest od 11 lat przez marke
Puchatek, we wspotpracy z Wydziatem Profilaktyki Spotecznej Biura Pre-

wencji KGP oraz Wydziatem Nadzoru i Profilaktyki Biura Ruchu Drogowego

KGP. Patronem Honorowym akgji jest Komendant Gtéwny Policji oraz Kura-

toria Oswiaty. Do tej pory w programie wzieto udziat tacznie ponad
dwa miliony dzieci.
www.akademiapuchatka.pl
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