Jak dbac¢ o siebie w czasie cigzy?

Ciaza to niezwykly czas dla kobiety, zmienia si¢ wszystko — plany, marzenia, postrzeganie
wiasnego ciala. Jednak to, Ze za 9 miesiecy pojawi sie nowy czlowiek, nie znaczy, ze masz
zapomnie¢ o sobie. Zdrowa i szczesliwa mama to réwniez zadowolone dziecko, dlatego
pamigtaj o dbaniu o siebie w czasie ciazy.

PIELEGNACJA CIALA

Cigza to nie koniec dbania o siebie, a raczej intensywnej pielegnacji ciata i ducha. Jesli po
porodzie cheesz szybko wrécié do formy, musisz juz od pierwszych dni stara¢ sie daé
swojemu cialu, to co najlepsze. Zaopatrz si¢ w kosmetyki dla kobiet w cigzy — balsamy i
kremy, dzigki ktérym poprawisz elastyczno$é swojego ciala. Regularne masaze, ciepte

prysznice i wsmarowywanie uelastyczniajacych balsaméw moze zapobiec wiotczeniu skéry.

Jesli do tej pory nie odzywiatas sie zbyt dobrze, to czas to zmienié. Teraz musisz zadbaé o
dwie osoby, ktére potrzebuja duzo wartosci odzywezych, witamin i mineratéw. Postaw na
zdrowe, nieprzetworzone produkty, swieze owoce i warzywa. Zadbaj o duzg dawke
mikroelementéw w pozywieniu. Ogranicz stodycze, gazowane napoje, kawe i herbate oraz

wszelkie fast foody i mocno przetworzone jedzenie.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

CiaZza nie jest powodem do rezygnacji z ¢wiczen i aktywnosci fizycznej. Wystarczy jedynie
dostosowaé je do etapu cigzy, swoich mozliwosci i samopoczucia. Bardzo dobrym i
relaksujacym sportem dla kobiet w ciazy jest plywanie, ktére odciaza kregostup,
uelastycznia skére i dobrze wptywa na samopoczucie.

Mozna zapisa¢ sie na zajecia dla kobiet w ciazy, gdzie trenerzy opracowuja specjalne
¢wiczenia pod katem przyszltych mam, tak aby poréd i powrét do formy byly jak
najtatwiejsze.

Warto nauczy¢ sie kilku waznych rzeczy dla kobiet w ciazy, spokojnego wstawania z t62ka,
ktére moze zapobiec zawrotom glowy i omdleniom, nachylania bez uciskania brzucha oraz
odpowiedniego spania. Codzienne spacery, nawet te intensywne pomagaja dotleni¢ sig i

zrelaksowaé.

COS DLA DUCHA W CZASIE CIAZY

Pamietaj, Ze liczy sie tez Twoje samopoczucie, to jak sie czujesz wpltywa na dziecko. Stres,
zmartwienia czy przemeczenie, to bardzo niezdrowa kombinacja. Naucz si¢ odpoczywac i
relaksowa¢, a zamiast si¢ denerwowac spraw sobie przyjemnos¢, zapal przyjemna
zapachowa $wiece, utdz si¢ wygodnie z ksiazka, czy umow na kawe z przyjaciotka.

Dbanie o siebie to zapewnienie sobie dobrego nastroju i spokojnego czasu tylko dla siebie.
Medytacje, relaksacyjna muzyka czy wiasnie spacery, pomagaja odgoni¢ nieprzyjemne
mysli i wprawi¢ sie w dobry humor. Unikaj nieprzyjemnych wiadomosci oraz postaw na
rozwijanie swoich ulubionych zainteresowan, ktére dadza Ci poczucie satysfakcji.



Jak odkry¢ talenty swojego dziecka?

Zastanawiasz sig, co wyrosnie z Twojej pociechy? Kim bedzie oraz co osiggnie? Te pytania
czesto zadaja sobie rodzice, nawet matych dzieci. Nasze latoroéle ciekawia nas, chcemy
wiedzie¢ co mysla i czuja, zastanawiajg nas ich reakcje. A przede wszystkim chcemy im

pomoc i dac to, co najlepsze.

WSPIERANIE DZIECI

Zdrowe, rozesmiane dziecko to pigkny widok dla rodzicow. Chyba nie ma nic bardziej
ujmujacego jak kilkulatek, ktory probuje sit w nowej grze, mierzy si¢ z jazda na rowerze,
zaczyna uczyc¢ sie ptywaé, czy wpisac sie po drzewach. Kolejne osiagniecia nie przychodza
tatwo, ale dzieki wsparciu i odpowiedniej motywacji widzimy, jak nasza pociecha umie
coraz wigcej, stara sig¢ bardziej, a kolejne zwycigestwa z wlasnymi ograniczeniami motywuja

je do osiggania kolejnych etapéw.

Poznawanie swiata i ludzi jest dla dziecka najwigkszym wyzwaniem, z ktorym mierzy sie
kazdego dnia. Od nas rodzicéw zalezy, jak bedzie sig czut stojac przed wymaganiami, jakie

sami na nie naktadamy, idac do przedszkola lub do szkoty.

Jednym z najwazniejszych czynnikéw prawidtowego rozwoju dziecka jest wsparcie bliskich
mu 0sob. To $wiadomos¢, ze rodzice zawsze beda, ze mozna przyjs¢ do nich i sie wyptakac

lub podzieli¢ sukcesem. Madre wspieranie dziecka to tez jasne konsekwencje czyndw oraz

umiejetne nagradzanie za dobre zachowania.

MOCNE STRONY

Chcge poméc dziecku radzi¢ sobie jeszcze lepiej w przedszkolu lub w szkole, warto
popracowac ze swojg pociechg nad jego mocnymi stronami. Odkry¢ to, w czym jest dobry i

zachecac je do rozwoju talentu.

Zalety dziecka moga ujawni¢ sie w trakcie zabawy, pierwszych zaje¢ w przedszkolu lub
szkole. To wiasnie Ty, obserwujac swoje dziecko, zauwazysz najwiecej. Przygladaja sie
temu, jak sig bawi, czego sig boi, jak radzi sobie z zaskakujacymi, nieprzewidzianymi
sytuacjami. Mozesz okresli¢, czy jego mocna strong jest wytrwatosé, poniewaz nigdy sie nie
poddaje, czy moze przewodzi grupie i prawdopodobnie bedzie dobrym liderem, a moze
Swietnie radzi sobie z wyciaganiem wnioskéw i interesuja go przedmioty przyrodnicze?
Warto pyta¢ swoje dziecko co lubi robi¢, w czym sobie dobrze radzi. Dzigki Twoim

obserwacjom i rozmowom z dzieckiem bedziesz mégt szybciej zauwazyé jego talenty.

ODKRYC TALENT SWOJEGO DZIECKA

Ciekawe umiejetnosci, zainteresowania lub hobby czesto pokazuja ukryte talenty dziecka.
Zapisujac swojg pocieche na zajecia dodatkowe mozesz dostrzec z jaka tatwoscia poznaje
nowe stowa, jak dobrze radzi sobie z nowymi jezykami. Warto wykorzystac ten talent i

zachecaé dziecko do poznawania jak najwigkszej ilosci stéw w obeych jezykach.

Nauczyciele wychowania fizycznego, plastyki czy matematyki moga odnalezé w Twoim
dziecku niezwykle talenty do danych dyscyplin. Warto wtedy zainwestowa¢ w dodatkowe
zajecia, ktore jeszcze bardziej rozwing umiejetnosci dziecka. Czasami talentem dziecka
moze by¢ zdolnosé stuchania, niezwyklg empatia lub zrecznosé. Nie zawsze, sg to oczywiste

zainteresowania lub mocne strony.

Pozwdl dziecku na eksperymentowanie, na sprawdzanie co lubi robi¢ i w czym jest dobre.

Dzigki temu odkryje swoje pasje, a Ty bedziesz mogta go wspierac.



