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Po miesiacach oczekiwania na nowego cztonka rodziny, nastat ten wielki dzien - w domu pojawito sie maleristwo. Wszystko staneto na glowie, Swiat kredi sie teraz wokét matego cztowie-
ka, musisz wiec dotozy¢ wszelkich staran, aby zregenerowad sity i tryskac energia, ktdra jest i teraz bardzo potrzebna. Wypoczeta i zdrowa mama to szczescie dla dziecka. Co zatem mozna zro-

bi¢, aby szybko powrdcic do formy sprzed ciazy?

W pierwszych tygodniach po porodzie nie powin-
nas si¢ przemeczaé. Twdj organizm przeszed! ostatnio
bardzo wiele, pozwdl mu wige odpoczaé. Wiemy, jak
trudno w nowej sytuacji o spokojny i nieprzerwany sen,
ktory regeneruje sily i wzmacnia uktad odpornosciowy.
Postaraj si¢ wigc tak zorganizowaé zycie, aby kto§ mogt
Cie uwolnié od czesci obowiazkdw.

W czasie ciazy przybratas na wadze, a dodatkowe ki-
logramy nie zniknely po porodzie. Jesli karmisz dziec-

ko piersia, musisz zapomnie¢ o rygorystycznych

dietach. Nie zawsze tez rady babci, czy teSciowej sg ty-

mi najlepszymi. Moze w tej sytuacji lepiej rozwazy¢ wi-
zyte u fachowca, ktory wskaze optymalne rozwigzanie,
zapewniajace Ci energig, a przy tym utrzymanie prawi-
dlowej laktacji. Przekonasz sig, ze liczac kalorie mozna
jes¢ smacznie i z pozytkiem dla Ciebie oraz dziecka. Po-
nadto, odpowiednio skomponowana dieta wzmocni
nadwyrezone ciaza wlosy i paznokcie.

Dotz wszelkich starafi, aby by¢ pigkna, zadbang
mama. Je$li podczas wizyty kontrolnej ginekolog

stwierdzi, brak przeciwwskazan do éwiczet fizycznych

lub wizyty w gabinecie medycyny estetycznej, czas po-
mysle¢ o sobie. Niestety, wiele kobiet uzywa wlasnego
dziecka jako wymowki, nie zdajac sobie sprawy, ze zwy-
ktym lenistwem wyrzadza sobie krzywdg, traci na atrak-
cyjnodci 1 utrwala zaistniale zmiany w wygladzie.
Tymczasem, dostgpne wspdlczesnie zabiegi pozwalaja
pozby¢ si¢ pozostawionych przez ciaz¢ mankamentow.
Jezeli masz rozstgpy na brzuchu, udach, piersiach,
trudno bedzie si¢ ich catkowicie pozbyd, lecz mozesz
sprawié, by byly prawie niewidoczne, a im weze$niej
rozpoczniesz terapi¢, tym masz wigksze szanse powo-

> dzenia. Szeroka gama spe-
cjalistycznych  zbiegow,
ktére pozostaja do Twojej
dyspozycji to m.in. derma-
frac czyli mezoterapia mi-
kroiglowa, endermomasaz
icoone, mezoterapia kla-
syczna, mikrodermabrazja
korundowa... Z wiotka
skorg na brzuchu doskona-
le radzi sobie Icoone, ajesli
zajdzie taka koniecznosc,
termolifting Zaffiro dopel-
ni jej regeneracji. Na wielu
uniwersytetach medycz-
nych prowadzono badania
kliniczne, ktére dowiodly
wysokiej efektywnosci zabiegdw Icoone. Dzigki dosko-
nalonej latami technologii, ta bezinwazyjna metoda le-
czenia skory sprawdza si¢ nawet w najtrudnicjszych
przypadkach, a rezultaty terapii sa zauwazalne juz od
pierwszej sesji. Wirod wielu zastosowan medycznych
aparatu, znajduje si¢ specjalnie opracowany program dla
kobiet po porodzie. Nie warto wige czekaé z nadzieja,
ze skora sama si¢ obkurczy, bo niestety taka pamiatka
moze pozosta¢ na lata.

Jesli musiata$ urodzi¢ przez cesarskie cigcie 1 masz

blizng, ktora nie tylko denerwuje Ci¢ samg swoja obec-
noscia, ale takze przysparza probleméw, skonsultuj pro-
blem ze specjalista. Czgsto bagatelizowane przez
kobiety zrosty poporodowe s powodem pdzniejszych
probleméw zdrowotnych, a wprowadzony w odpo-
wiednim momencie samodzielnie wykonywany masaz
moglby zdziataé cuda. Nie zawsze jest to jednak dziala-
nie wystarczajace. Zanim jednak siggniemy po bardziej
radykalne metody, warto dobra¢ odpowiednie kosme-
ceutyki, ktdre zabezpiecza potrzeby skory, bez koniecz-
nosci przerywania naturalnego karmienia.

Laktacja powoduje, iz biust jest , przepracowany”,
nalezy o niego szczegdlnie zadbaé, aby nie stracit po-
przedniej jedrnoci. Podstawowe zabiegi pielggnacyj-
ne, jak naprzemienne cieple i zimne prysznice,
weieranie odpowiednich dermokosmetykéw mozesz
wlaczy¢ do codziennego rytualu. Upewnij sig réw-
niez, czy Twdj biustonosz jest w obecnym stanie do-
brze dopasowany. Gdy skoficzysz karmienie,
pamictaj, ze istniejy zabiegi poprawiajace kondycjg
biustu. Kazda kobieta, ktdra si¢ im poddata poleci je
jako wysoce skuteczne, bez zastanowienia wymienia-
jac takie ikony, jak Icoone czy Zaffiro.

Jezeli pozostaty Ci zylaki lub hemoroidy, nie réb
z nimi nic na wlasna r¢kg. Skonsultuj problem z leka-
rzem, specjalizujacym si¢ w chorobach ukladu zylne-
go. Ciaza 1 pordd skutkuja tez czasem innymi
nastgpstwami, nie zapomnij wigc o wizycie u dentysty
1 okulisty.

Jako $wiezo upieczona mama jeste$ wyjatkows pa-
cjentks, dlatego kazda kuracja powinna by¢ indywi-
dualnie opracowana. W tym celu musisz udaé si¢ do
renomowanego gabinetu na rozmowg z odpowiednio
przygotowanym specjalista, gdyz nie kazda kosme-
tyczka jest w stanie sprosta¢ Twoim potrzebom. Twoj
organizm byl poddany wielkiemu wysitkowi,
ajeszcze przybylo Ci obowiazkdw, szczegdlnie teraz

warto zadbac o niego, o zdrowie i urodg.



