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masaz niemowlgr

STAROZYTNA WIEDZA Z INDII - REMEDIUM
DLA NOWOCZESNEGO SWIATA

jurweda jest najstarszym systemem promuja-
Acym zdrowie na kazdym poziomie istnienia.
Coraz wigcej oséb sktadnia si¢ ku tej wiedzy
i zdaje sobie sprawe jak wazne jest holistyczne po-
dejscie oraz jak wazna jest profilaktyka, by cieszy¢ si¢
$wietna jako$cia zycia. Zdrowie to nie tylko brak cho-

roby, ale tez wysoki poziom zadowolenia i dynamizm
jakim dysponujemy kazdego dnia.

Wyobraz sobie jakby wyglgdat swiat,
Jakby kazde dziecko doswiadczato
dotyku mitosci i bezpieczenstwa
Od pierwszych swoich dni, gdyby
kazde dziecko bylo kochane. ..

Juz dawno temu Ajurweda miata odpowiednia wiedze¢
jak wesprze¢ kobiety po porodzie oraz niemowlaki.
Wedlug Ajurwedy 42 dni po porodzie wplywaja na
42 lata zycia. W tym krétkim czasie mozemy zbudo-
wa¢ zdrowie na tak wiele lat. Od 4 lat pracujac jako
Ayurdoula (doula z podejsciem wiedzy ajurwedyjskiej)
przekonatam si¢ jak wazne jest holistyczne podejscie
do rodziny, w ktérej pojawia si¢ dziecko.

Czas tuz po porodzie jest bardzo istotnym i delikat-
nym momentem w zyciu matej istoty. To czas, kiedy
nalezy zapewnic systematyczng i najlepsza opieke. Juz
od pierwszych dni w Indiach mozna zobaczy¢ kobiety
masujace swoje dzieci. W Polsce powoli staje si¢ coraz
bardziej popularne.



Jeszcze parg lat temu jak proponowatam nauke¢ ma-
sazu dla niemowlat to pierwsza reakcja bylo: “ale moje
dziecko jest zdrowe”. W ten sposéb czgsto traktujemy
péjécie na masaz — jako luksus, albo wtedy jak boli
nasze ciato, a nie jako niezb¢dny element zharmoni-
zowanego funkcjonowania. W czasach, kiedy jestesmy
tak mocno atakowani bodzcami dzisiejszej cywilizacji,
masaz jest podréza w glab siebie. Odcigciem potaczen
ze $wiatem zewnetrznym, by polaczy¢ si¢ z naszym
wnetrzem.

Miatam to szczgdcie, ze moja mama juz od pierw-
szych moich dni masowata mnie. Moze to tez spowo-
dowalo, ze od paru lat promuj¢ masaze niemowlat.
Szczegblnie wazne dla mnie jest przekazywanie tej
wiedzy tatom, gdyz ,nowonarodzone mamy” maja
taki czas z dzieckiem w czasie karmienia. WigZ z oj-
cem moze wyraznie wzrosnaé poprzez wykonywanie
masazu.

Codzienny masaz ciepltym olejem moze by¢ naj-
prostszym i najlepszym prezentem dla dziecka na tym
etapie jego zycia. Wielu rodzicéw rozumie, ze ten ma-
saz stanowi najlepszy fundament dla zdrowia dziecka
na cale zycie.

wzmacnia krazenie

wspiera system odpornosciowy

relaksuje

reguluje prace hormondéw

wzmacnia pracg mig$ni — pomaga w lepszej koordy-
nacji ciata

wspiera lepsze wypréznianie

pomaga wej$¢ w gleboki sen, jak tez utrzymywaé
regularny sen

wzmacnia witalno$é

wzmacnia poczucie mitosci, zaufania i akceptagji
zwigksza poczucie bliskosci

obniza napigcie na poziomie emocjonalnym
wspiera komunikacje.

Zyjemy w czasach przyspieszenia i coraz wickszym
luksusem staje si¢ wolny czas. Przebywanie z nowo-
narodzonym dzieckiem zatrzymuje nas. Hipnotyzuje-
my si¢ patrzac na dziecko, obserwujac i domyslajac si¢
czego potrzebuje, gdy zaczyna plakaé. To czas, kiedy

stajemy si¢ czujni i skupiamy si¢ na chwili obecne;j.
Przeznaczajac chwil¢ na masaz dziecka bedziemy mo-
gli do$wiadczy¢ wypoczynku, zredukuje si¢ poziom
kortyzolu (hormonu stresu), moze nawet obnizy si¢
nasze ci$nienie krwi.

W chwili masazu dostrajamy si¢ do czgstotliwosci
maleristwa. Jesli jestesmy zdenerwowani, czy bedzie-
my w pospiechu, to juz po pierwszych chwilach ma-

Odpowiednie oleje do masazu niemowlgt to:
olej migdatowy, kokosowy (najbardziej
wychtadzajgcy — wwielbiany przez niemowlaki,
ktdre masowatam), olej stonecznikowy, sezamowy
(najbardziej rozgrzewajgcy), oliwa z oliwek.

sazu dziecko odczuje nasze emocje i nie b¢dzie chciato
by¢ dotykane. Dlatego, zanim zaczniemy masaz, po-
lecam wzigcie glebokich oddechéw, uswiadomienie
sobie napie¢ w ciele i puszczenie ich.

Masujace mamy odczuja podniesienie poziomu
oksytocyny (hormonu radosci), takze nastapi stymu-
lacja prolaktyny, ktéra pomaga zwigkszy¢ ilo$¢ oraz
jako$¢ mleka.

Hormon prolakeyny wzroénie takze u ojcéw, ktorzy
beda regularnie masowa¢ swoje niemowle.

Prolaktyna u mezczyzn wzmacnia poczucie przy-
naleznosci i stymuluje wydzielanie si¢ testosteronu.
W ostatnich latach miatam okazj¢ zaobserwowad, ze
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depresja poporodowa nie dotyczy tylko ko-

oliwa z oliwek. Nalezy pamigta¢, aby uzywaé
100% organicznych olejéw, najwyzszej jakosci,

biet. Jest to tez stan, ktérego mogg do- ¢ )
$wiadczaé ojcowie. W paru przypadkach \A z pierwszego ttoczenia, aby odpowiednio od-
udalo si¢ pokonac tego typu stany poprzez zywic swoje dziecko. Upewnij si¢, ze uzywa-

regularne masowanie dziecka. Ojcowie za-

czynali by¢ dostrzegani i potrzebni, dzigki temu

stawali si¢ szczgsliwsi. Latwiej bylo im nawiaza¢ ko-

munikacj¢ werbalng i niewerbalng z dzieckiem.
Masaz dziecka synchronizuje relacje migdzy rodzi-

ny olej jest w 100% pochodzenia roslinnego

i nie zawiera olejéw mineralnych, ani syntetycznych

substangji zapachowych, poniewaz one s3 na bazie
ropy naftowej i zawieraja toksyczne substangje.

Technika masazu jest bardzo wazna, dlatego war-

cem a dzieckiem. Poprzez masaz oboje rodzicéw moze  to przej$¢ godzinny kurs masazu ajurwedyjskiego dla

spedzaé warto$ciowy czas z pociecha. Rodzi si¢ takze  niemowlat, ktéry oferuj¢ indywidualnie lub online.
poczucie pewnosci siebie w rodzicielstwie.
Najlepiej masowa¢ dziecko w trakcie zmiany pielu-

chy, przed kapiela lub po kapieli. Wazne, by nie ma-
sowa¢ tuz po jedzeniu lub jak niemowle jest glodne.

Mozna juz po paru dniach od narodzin, najlepiej jak
zagoi si¢ pepek, zaczaé ten wspanialy rytuat. Czas trwania
od 5 do 15 minut, w zaleznosci jak niemowle reaguje.

Jestem Ajurdoulg. Raz w miesigcu
prowadze warsztaty, jak stworzyé so-
bie domowe spa w czasie potogu.
Oferuje masaze popotogowe, terapie
wzmacniajgce, ziotowe mikstury, nauke
masazu  dziecka, wigzanie brzucha,
moksoterapie, indywidualne zajecia jogi popotogowej
oraz konsultacje ajurwedyjskie.www.ajurweda.com
ayurwanda@gmail.com

Odpowiednie oleje do masazu niemowlat to: olej
migdatowy, kokosowy (najbardziej wychladzajacy —

uwielbiany przez niemowlaki, ktére masowatam), olej

stonecznikowy, sezamowy (najbardziej rozgrzewajacy),

Colostrum na okres zimowy

Colostrum Plus firmy G&G to mieszanka wyjatkowo wysokiej
jakosci siary bydlecej oraz pozytecznych szczepdw flory
bakteryjnej: Lactobacillus acidophilus i Bifido bacterium.

Uzyta siara ma gwarantowany poziom 30% IgG.

Siara jest pozyskiwana od europejskich kréw karmionych trawg
w rodzinnych gospodarstwach bez zanieczyszczen,

z drobiazgowa identyfikowalnoscig krowy, zapewniajac absolutng
jako$¢ na kazdym etapie procesu produkcyjnego.

Colostrum Plus firmy G&G zapakowane
jest ciemna szklang butelke.

G&G Colostrum Plus 60 kapsutek, 89 zt
www.biowitalni.pl

fushi

REALLY GOOD
WITAMIN E CiL

Witamina E pomoc dla Twojej skory

Fushi Really Good Vitamin E Skin Oil zawiera ekologiczne,
na zimno ttoczone oleje: jojoba, olej z pszenicy zwyczajnej,
olej z nasion dazikiej maliny i ze skorki stodkiej pomarancazy.
Ten olejek z witaming E intensywnie nawilza skére twarzy.
Witamina E dziala korzystnie na blizny, drobne linie mimicz-
ne, zmarszczki i nieréwny koloryt skéry. Olejek mozna takze
zastosowacd takze jako zabieg pielegnujacy na paznokcie.
Fushi Really Good Vitamin E Skin Oil 50 ml, 106 zt
www.biowitalni.pl
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