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Jesdli siegnetas po tego e-booka, to najpewniej jestes swiezo
upieczong mama lub niedtugo nig bedziesz. Gratulacje!
Znajdujesz sie wtasnie w szczegolnym okresie swojego zycia.
Dlatego na poczatku chcemy Ci gtosno powiedzie¢: docen to.
Twoje ciato nosi w sobie drugiego cztowieka lub wtasnie wydato
go na $wiat. Badz mu za to wdzieczna, bo to co$ niesamowitego!

Jak najlepiej okazac¢ sobie te wdziecznosc? Proponujemy
zabiegi pielegnacyjne z akcesoriami i tekstyliami GLOV, ktore
z powodzeniem wykonasz w domowej tazience. Twoje ciato
w trakcie cigzy i potogu sie zmienia - to naturalne. Zadbaj

o nie najlepiej jak potrafisz, ale w ramach tak cennego w tym
okresie czasu dla siebie, a nie konieczno$ci narzuconej

przez aktualne standardy piekna. Bo - tak jak zapytalismy

w poprzednim e-booku o powiekszaniu ust za pomoca
makijazu - czym tak naprawde sg sztywne standardy piekna?
Czy istnieje w ogole cos takiego?
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Pamietaj zatem, ze przedstawione przez nas sposoby

na holistyczna pielegnacje (zewnetrzng i wewnetrzna)

sg zachetg do ukochania siebie. Miej dystans do nowo
powstatych rozstepow i cellulitow - to przeciez najnormalniejsza
rzecz na Swiecie, zwtaszcza w cigzy lub po! Cenimy naturalnosc,
dlatego nie chcemy teraz zmienia¢ Twojego ciata, bo tego nie
potrzebuje - jest idealne. Dbanie o siebie z GLOV to przede
wszystkim dobra zabawa, czas na pobycie ze swoim ciatem
(poznanie go na nowo i oswojenie sie ze zmianami) oraz
poprawa samopoczucia, poniewaz zdrowie psychiczne jest dla
nas rownie wazne, jak zdrowie fizyczne.
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Kto zrozumie mame lepiej niz druga mama? Zdecydowalismy
zatem, ze nasze porady bedg sprawdzonymi wskazéwkami

od mam wspottworzacych zespot GLOV. W jednym roku

az 4 pracownice GLOV urodzity dziecko (w tym 2 zatozycielki),
wiec ich wktad w powstawanie produktéw dla mam oraz
dzieci byt bezcenny - podobnie jak wiedza, ktora sie tu dziela.
Poznasz wiec tricki, ktore GLOVowe mamy przetestowaty
najpierw na sobie, by z entuzjazmem podzieli¢ sie nimi z Toba.
Wychodzimy z zatozenia, ze wszystkie mamy powinny sie
wspierac¢ najlepiej, jak potrafig! Dodatkowo zaprosilismy do
wspotprace ceniong specjalistke od naturoterapii i zdrowego
stylu zycia - Anne Iwanicka (@naturopath_and_health_stylist).
Jej wskazowki znajdziesz w rozdziale 4.

Jeszcze jedna rzecz: zachecamy Cie do tego, by wyciagnac

z ponizszych porad te najbardziej pasujagce do Ciebie i stworzyc¢
z nich swoja (po)cigzowa rutyne. Jesli pragniesz widocznych
zmian w swoim ciele, zdrowiu i umysle, zamiana tych praktyk

w nawyk jest kluczowa (jednorazowy masaz czy okazyjne
nawadnianie organizmu niewiele sg w stanie zdziatac). Jesli juz
jestes mama, z pewnoscia Twoj wolny czas jest ograniczony

- ale pomysl sobie, ze spedzajgc go na holistycznym dbaniu

O siebie, spedzasz go w sposob najbardziej wartosciowy.
Quality time z samg sobg? Jasne!

Zyczymy Ci mitego czytania, mnéstwo inspiracji pielegnacyjnych
oraz wielu wspaniatych chwil z sobg i Twoim Malenstwem!

Zespot GLOV
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Rozdziat1 Od stdp do gidw

(po)ciazowa pielegnacja ciata

W trakcie cigzy mozesz zauwazyc¢ u siebie zwiekszong mase,
rozstepy i cellulit czy nawet zmiane budowy ciata. Rozumiemy,
ze na poczatku mozesz poczuc¢ sie z tym niekomfortowo.
Dlatego przedstawimy Ci kilka sposobow na pielegnacje ciata,
wktadajac w to maksimum mitosci, samoczuto$ci i wdziecznosci
za jego niezwyktos$c.

Jeszcze raz podkreslimy: czas poswiecony na domowe zabiegi
pielegnacyjne jest mitym czasem dla Ciebie! Dlatego kazda
czynnosc¢ traktuj jak swoisty rytuat. Niespiesznie i z pasja
naktadaj kazdy preparat, dbaj o ptynnosc¢ ruchow, poczuj

je catym ciatem, a nie tylko w miejscu, ktérego konkretnie
dotycza. Badz w tym catg sobg i poczuj z tego radosc!
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1. Olejowanie cialx

GLOVowe mamy sg zgodne: pierwsza, najwazniejsza rzecza
zwigzana z pielegnacja ciata jest olejowanie! To swietny sposob
na pojawiajgce sie w tym czasie rozstepy.

Droga mamo! Co powinnas wiedzie¢ o olejowaniu ciata?

Mozesz nattuszczac ciato pojedynczym olejem lub réznymi mieszankami.

Najlepiej sprawdzaja sie oleje ttoczone na zimno, poniewaz zachowuja wtedy wszystkie cenne
wtasciwosci.

Mozesz olejowac praktycznie kazdg cze$¢ ciata, z naciskiem na brzuch, biodra i biust,
poniewaz to wtasnie tam najczesciej pojawiajg sie rozstepy.

W medycynie chinskiej nerki odgrywaja niestychanie wazng role w okresie cigzy. Postaraj

sie masowac olejkiem okolice nerek przynajmniej raz dziennie przez kilka minut.

Olejowanie w domu to zabieg, ktory jest dozwolony juz od pierwszych miesiecy cigzy.

Olejow na rynku jest wiele. W cigzy unikaj jedynie oleju cynamonowego (rozgrzewa ciato),
oleju z bergamotki oraz z geranium (innymi stowy: z pelargonii).

Moim absolutnym must-do w trakcie ciazy i po ciazy byto olejowanie.
Dzieki temu przez cata ciaze nie miatam zadnych rozstepow,
a po porodzie skora byta elastyczna, nie rozciagnieta. Wmasowywatam
olej ze stodkich migdatéw oraz olej z orzechéw arachidowych w biust,
brzuch, biodra oraz uda. Podkreslam te ostatnia czes¢ ciata - uda
w olejowaniu sg bardzo wazne, a kobiety maja tendencje do zapominania
o tym miejscu

Magda, Head of E-commerce GLOV,

mama 10-miesiecznej Celinki

Mysle, ze kazda mama zastuguje na to, by wiedzie¢, jak wazne

w pielegnaciji ciata jest regularne olejowanie. Po kazdym prysznicu
stosowatam rézne olejki na ciato (na zmiane lub je mieszatam),

w szczegolnosci w okolice bioder, brzucha, pupy i krocza

Ewa, Vice President & Co-Founder GLOV,
mama 13-miesiecznego Nicolasa

Olejowanie ciata to duzo, ale nie wszystko. Warto do tego dotozy¢ systematyczne stosowanie
balsamu do ciata lub/i uzywanie réznorodnych akcesoriow kosmetycznych. Jakich? Czytaj dalej
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2. Masowanie 1 peelihgowanie cialx

Kolejnymi zabiegami, ktore mozesz wykonywac¢ w swoim domu, —

sg masaze i peelingi. Jesli nie masz czasu lub ochoty, nie musisz
juz umawiac sie na drogie zabiegi w gabinetach kosmetycznych.
Mamy dla Ciebie rozwigzanie, ktére - jako (przyszta) mama -
pokochasz rowniez za brak szkodliwej chemii. Poznaj rekawice
do masazu i peelingu ciata Skin Smoothing by GLOV!

Mamo! Co dobrego dla Ciebie zrobi Skin Smoothing?

Zapobiega powstawaniu tzw. cellulitu wodnego, ktory - ze wzgledu na wahania hormonalne -
pojawia sie czesto w trakcie cigzy.

Pobudza krgzenie krwi oraz sprawia, ze skora nabiera tadnego, zdrowego kolorytu.

Wygtadza skore, ujedrnia jg i uelastycznia. Napieta skora w czasie cigzy? Oczywiscie!
Zapobiega powstawaniu zastojow, ktore skutkujg opuchnieciami i grudkami na skorze.
Dodatkowo pomaga pozby¢ sie problemu wrastajacych wtoskéw przy goleniu oraz usuwa
powstate w jego trakcie krostki.

Wszystkie mamy GLOV sag zgodne po raz kolejny - rekawica Skin Smoothing
gosci w fazience kazdej z nich. Rekomendujg stosowac jg przy kazdym
lub co drugim prysznicul!

Moj sposob na jedrna, elastyczna i dobrze ukrwiona skoére? Prysznic
z ciepta i zimna woda na zmiane (co 30 sekund) plus rekawica Skin
Smoothing!

Magda

CEO marki GLOV zauwazyta jeszcze jedna, przydatng dla mam funkcje
rekawicy Skin Smoothing:

W czasie karmienia piersia miatam problem z doktadnym
wyczyszczeniem sutkéw z mleka ze wzgledu na ich budowe. Rekawica
Skin Smoothing swietnie sobie z tym radzita pod prysznicem! Robita
to bardzo starannie, a przy tym - nie podrazniata

Monika, President & Co-Founder GLOV,
mama 11-miesiecznego Maxa
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3. Szczotkowanie ciala na sucho

By¢ moze styszata$ o szczotkowaniu ciata na sucho jeszcze
przed zajsciem w cigze lub przed urodzeniem dziecka. To bardzo
mozliwe - ten zabieg cieszy sie ogromng popularnoscig wsrod
kobiet juz od wielu sezondw, a w medycynie chinskiej znany jest
jeszcze dtuzej! Naszym zdaniem szczotkowanie ciata na sucho
to swietna alternatywa dla rekawicy Skin Smoothing, poniewaz
daje podobne efekty przy regularnym stosowaniu. Rézni sie tym,
ze nie potrzebujesz wody do jej uzycia, bowiem masaz nalezy
wykonywac przed prysznicem, a nie w trakcie.

Jak wykona¢ masaz szczotka do ciata?

Szczotkuj od dotu ku gorze posuwistym ruchem — kieruj szczotke zawsze w strone serca.
Zacznij od stop, by przejs¢ do kolan, a od kolan do ud, posladkow i okolic krocza.

Na brzuchu zmien ruch z posuwistego na okrezny. Masuj zgodnie z ruchem wskazowek zegara.
Nastepnie przejdz do rak. Kieruj sie od palcow do tokci, potem ramiona, skoricz pod pacha.
Kobietom w ciazy polecamy szczotkowac tez szyje, dekolt i biust. Kieruj sie od szyi

w dot w kierunku piersi, wykonujac wokot nich okrezne ruchy lub dsemki. Pamietaj, by omijac
wrazliwe sutki.

Ruch szczotkg powinien by¢ pewny, ale spokojny. Nie moze
by¢ zbyt delikatny, ale nie mozna za mocno dociskac¢ szczotki.
Po prostu musisz to wyczuc
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Oczywiscie w GLOV rowniez zaopatrzysz sie w szczotke

do masazu ciata na sucho. Wykonana jest z drewna bukowego
oraz z wtokna z agawy sizalowej (wtosie). W GLOV znajdziesz

az dwie wersje szczotki - klasyczng, o ktérej mowa powyzej
oraz... jonizujaca. Czym witasciwie sie charakteryzuje?

@® Jonizujaca szczotka do masazu ciata tagczy w sobie
piekno i technologie. Podczas tarcia pomaga wytworzy¢
aniony o strukturze molekularnej, ktére stabilizuja bilans
energetyczny organizmu.

@® Szczotka jonizujaca wzmaga mechanizmy obronne
w organizmie, co pozytywnie wptywa na Twoj uktad
odpornosciowy.

@® Szczotka jonizujgca wykonana jest z drewna bukowego,
wtokna brgzowego i koniskiego witosia.

Obie szczotki dla kazdego rodzaju skory, z wytagczeniem skory
atopowej lub ze zmianami zapalnymi.

Q@ ™

Dla lepszego efektu wykonuj masaz rano i wieczorem. Masaz
rano dodaje energii na caty dzien, natomiast masaz wieczorem
pomaga ukoi¢ nerwy, odstresowac sie i wyciszy¢ przed snem.

Wielka fanka jonizujacej szczotki do ciata jest Ewa:

Jonizujaca szczotka do ciata to dla mnie najlepszy relaks dla

ciata i duszy przed kazdym prysznicem. Szczotka doskonale wygtadza,
pobudza krazenie i daje uczucie poprawionej wymiany energetycznej
ciata z otoczeniem.
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Rozdziatl Od stdp do gidw

(po)cigzowa pielegnacja wtoséw

Cigza oraz potog to okresy, w ktorych lepiej nie
eksperymentowac z wtosingiem, a postawi¢ na sprawdzone
metody pielegnacyjne. Podobnie jak w przypadku skory
twarzy, nalezy postawi¢ na naturalne kosmetyki i kompozyty,
ktore w zaden sposob nie podrazniajg, nie uczulajg, ogotem
- nie wyrzadza krzywdy Tobie oraz dziecku. Suplementacja
rowniez nie jest wskazana - chyba ze pod okiem

lekarza prowadzgcego.
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1. Pieleghacja wlosdw w trakcie ciazy

Na poczatku skupimy sie na pielegnacji wtosow w trakcie
cigzy, poniewaz ich stan bedzie roznic¢ sie od tego w okresie
pocigzowym. Jesli spodziewasz sie dziecka, by¢ moze
zauwazytas, ze Twoje wtosy sa geste i jakby “zdrowsze”,

co pewnie jest powodem do zdziwienia. Tak, masz racje -
wtosy w cigzy “nabieraja kondycji”, a to z powodu zmian
hormonalnych lub/i przemyslanej diety. Z uwagi na swoje
dziecko odzywiasz sie zdrowo, co ma znaczny wptyw rowniez
na kondycje Twoich wtosow. Ten wyznacznik dziata w obie
strony - jesli zauwazysz, ze Twoje wtosy np. bardziej sie pusza,
sg suche, zniszczone albo zaczety sie przettuszczac, to znak,
Ze musisz uwazniej przyjrzec sie diecie.

W trakcie ciazy moje wtosy byty wyjatkowo geste i zdrowe, wiec
skupitam sie gtéwnie na codziennych nawykach, a nie na jakiej$
rozbudowanej pielegnaciji. Zamiast zwyktego recznika uzywatam
turbana Hair Wrap, bo po prostu szybciej chtonat wode. Nie ukrywam
- nie chciatam tak szybko straci¢ tadnego wygladu moich wtoséw, wiec
turban nadawat sie idealnie, bo nie niszczyt ich, nie tamat, wiec nie batam
sie, ze po wysuszeniu bede miata “siano” na gtowie

Ewa

Witosy, podobnie jak cera, w trakcie cigzy maja tendencje do zmiany swojego rodzaju, a co za tym
idzie - struktury czy porowatosci. Cienkie moga nabrac¢ gestosci, ale tez przettuszczajace sie moga
stac sie suche. Dlatego wazne jest, by korzysta¢ z kosmetykow pasujacych do réznych typow
wtosow. Taka jest maska do wtosow Hair Harmony, o ktorej wiecej napiszemy nieco poznie;.

W kazdym razie - nie stosuj specjalnych kosmetykow do wtoséw w trakcie cigzy. Bez wzgledu

na to, czy Twoje pukle wygladajg nieskazitelnie, czy moze wypadajg lub sg wysuszone, postaw

na naturalne sktady, mato chemii i lekkie formuty, ktére ich nie obciazaja. Szampon, odzywka

czy maska jak najbardziej sag w porzadku, ale prewencyjnie zrezygnuj z wcierek - moga podraznia¢
skore gtowy. Jesli odzywiasz sie prawidtowo, a mimo tego zmagasz sie z problemami wtosowymi,
najpewniej przyczyna tego jest burza hormonalna. Po cigzy Twoje wtosy powinny wrocic

do normalnego stanu.
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2. Pieleghacja wlosdw po ciazy

Najczestszym zjawiskiem dotyczacym wtosow, jakie kobiety
moga u siebie zaobserwowac po urodzeniu dziecka, jest ich
zwiekszone wypadanie (bo przypomnijmy: wypadanie wtosow
samo w sobie, np. podczas czesania czy mycia, jest zupetnie
naturalne. Liczy sie intensywnos$¢). Oczywiscie jest to kwestia
indywidualna (moze by¢ tak, ze wtosy wypadaty Ci w ciazy,

a po niej - przestaty). Jednak wiele kobiet boryka sie z tym
problemem. To efekt wahan hormonalnych, szczegolnie
zwiekszonej aktywnosci estrogenow. Pocigzowe wypadanie
wtosow moze trwac¢ nawet do pot roku po urodzenia dziecka
oraz byc¢ przyczyna tysienia. Dlatego warto zadbac o ich
odpowiednig pielegnacje takze w czasie potogu.

Pierwszy tip: Sciecie wtosow!

Po ciazy scietam swoje dtugie wtosy do dtugosci do ramion, dzieki
czemu odzyskaty lekko$¢ i nowa forme. Ponadto warto zaopatrzyé¢
sie w dobra szczotke do rozczesywania, aby nie uszkodzi¢ juz i
tak tamliwych wtoséw. Biodegradowalna szczotka GLOV Biobased
Brush nie narusza cebulek i delikatnie rozczesuje. Uzywam jej tez do
rozprowadzania masek i wcierek pod prysznicem
Monika

Naturalne kosmetyki w czasie potogu to podstawa. W tym

aspekcie nasze GLOVowe mamy rowniez sg zgodne: jak
maska, to tylko Hair Harmony! Nasz bestsellerowy kosmetyk
doskonale regeneruje, sprawia, ze wtosy sg anielskie w dotyku,
dodatkowo nie obcigza uszkodzonych wtosow. Pamietaj

o braku chemii - maska Hair Harmony to az 93% sktadnikow

pochodzenia naturalnego!
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Poznaj moc natury i nauki, czyli co dobrego dla mam
znajduje sie w masce do wtoséw Hair Harmony?

Substancja aktywna Kerastore 2.0 inteligentnie regeneruje zniszczone wtosy w miejscach,
gdzie tego najbardziej potrzebuja.

Pro condition 22 to biodegradowalny roslinny kondycjoner. Sprawia, ze wtosy sg jedwabiscie
gtadkie i ISnigce - bez obcigzania.

Kompleks Vitaoils Plus, czyli potagczenie az 7 naturalnych olejow. Wtosy stajg sie ekstremalnie
nawilzone i odzywione, a takze chronione przed wypadaniem.

@ Wez przyktad z Moniki i rozprowadz maske za pomoca jednej
z naszych szczotek: Big Biobased Brush albo Raindrop Brush
w kompaktowym rozmiarze. Maska swietnie wspotgra rowniez
z turbanem Hair Wrap.

Jestes prawdziwg wtosomaniaczka i uwielbiasz kosmetyczne gadzety?
Zobacz kolejng rade GLOVowej mamy!

Moim game changerem w kwestii cienkich, wypadajacych wtoséw
po ciazy okazata sie stymulacja cebulek wtosowych. Szczotka
do masazu skéry gtowy GLOV poprawia ukrwienie, pobudza porost
wtosoéw, a przy tym cudownie relaksuje i odpreza. Po takim masazu
zasypiatam w kilka minut, wiec to dodatkowy bonus

Ewa

Domyslamy sie, ze gdy Twoje wtosy sg przerzedzone, pragniesz je maksymalnie “schowac”,
dlatego zapewne stawiasz na przerdozne wigzania, kucyki i koki zamiast pozostawic je
rozpuszczone. Zgadlismy? Niestety - to nie jest najlepsza droga na odzyskanie gestych, IsSniacych
pukli. Czeste uzywanie gumek do wtosow sprawia, ze sg jeszcze bardziej tamliwe i wypadaja! Jesli
juz chcesz je wigzac (w koncu dziecko lubi ciagnag¢ mame za wtosy, prawda?), postaw na grubsze
gumki typu scrunchie z delikatnych materiatow, np. z satyny lub z bawetny organicznej. Wybierz
luzne upiecia, odrzuc¢ ciasne kucyki i cienkie, mocno okalajace wtosy gumki.

Dodatkowym ratunkiem w kwestii wypadania wtoséw moze okazac sie odpowiednia
suplementacja cynku i zelaza, ktére stymulujg ich porost. Pamietaj rowniez o ograniczeniu
stresujagcych sytuacji - wiecej stresu to mniej wtoséw na gtowie! Po jakim$ czasie Twoje
wtosy powinny przesta¢ wypadac i wroci¢ do stanu sprzed cigzy. Musisz po prostu
uzbroi¢ sie w cierpliwosc.
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Rozdziat il Od stdp do gidw

(po)cigzowa pielegnacja twarzy

Powiedzmy to wprost: mdtosci podczas korzystania

z kosmetykow w cigzy sg zjawiskiem normalnym! Nie ma

sie czego wstydzi¢, natomiast zeby unikng¢ porannych

lub wieczornych nudnosci (bo kto je lubi?), proponujemy
zastapi¢ chemiczne kosmetyki bardziej naturalnymi sposobami
na pielegnacje twarzy. Poza tym - nigdy nie wiadomo, jak dany
sktadnik wptynie na samopoczucie i zdrowie Twoje lub Twojego
dziecka. Bezpieczenstwo przede wszystkim!




1. Demakijaz bez chemii

Czy istnieje bardziej naturalny sktadnik do mycia niz woda?
Choc¢ sama w sobie nie ma wystarczajgcych wtasciwosci
myjacych dla skory cztowieka, to w potaczeniu z odpowiednig
technologia jest w stanie zastapic¢ roznorodne kosmetyki.
Zamiast ryzykowac z chemicznym zelem do mycia twarzy,
ptynem micelarnym czy tonikiem, lepiej wybrac inne
rozwigzanie: rekawice On-The-Go! GLOV Mamy sg zgodne:
nie wyobrazajg sobie demakijazu i oczyszczania twarzy

bez jej udziatu.

Rekawica do demakijazu On-The-Go posiada opatentowane
mikrowtokna, ktore sg 100 razy ciensze od ludzkiego

wtosa. Technologia wycigga brud z twarzy jak magnes,

nie pozostawiajgc resztek makijazu na skorze i nie rozmazujac
go. A to wszystko jedynie za pomoca cieptej wody z kranu.

Bye bye, szkodliwa chemio!

Wazne: nie zapomnij o oczyszczeniu skory szyi i dekoltu, ktora
w czasie cigzy takze ma tendencje do rozciggania sie!

Demakijaz rekawica On-The-Go jest pozbawiony chemii, dlatego nie
batam sie o siebie i swoja coreczke. Poza tym woda nie pachnie, wiec
nie narazatam sie na dodatkowe mdtosci spowodowane zbyt ciezkim
zapachem kosmetykow

Magda

Przez nadmiar sebum w trakcie potogu musiatam kilka razy dziennie
przeciera¢ twarz woda, aby ja odswiezyé. W tym celu dobrze sprawdzata
mi sie rekawica Oily Expert, ale nawet czesciej uzywatam ptatkow
Natural Cleansing Pads, bo mogtam mie¢ je np. w torebce

Ewa

W czasie potogu skora na twarzy produkuje wiecej sebum,
przez co mozesz mie¢ wrazenie ciaggle Swiecacej sie cery.
Jesli borykasz sie z tym problemem, zamien tradycyjna
rekawice On-The-Go na Oily Expert, czyli rekawiczke

do demakijazu i oczyszczania cery ttustej, problematycznej.
Pomoze znormalizowac¢ produkcje sebum i przyniesie ukojenie
Twojej skorze.
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2. Regeneracja 1 nawilzenie twarzy

Skora na twarzy w trakcie ciazy i po cigzy jest jeszcze bardziej
wymagajaca niz zazwyczaj. Moze sie zdarzyc, ze kosmetyki,
ktorych uzywatas do tej pory, nie beda Ci juz sprzyjac,

a to za sprawg zmiennej pracy gospodarki hormonalnej.
Czasami pojawia sie uczulenie na ktorys ze sktadnikow produktu
- to dlatego, ze skora staje sie wrazliwsza.

Warto rowniez wspomniec, ze normalng sytuacja w trakcie
cigzy jest zmiana typu cery - sucha staje sie ttusta, a ttusta
staje sie sucha. Dlatego ogromne znaczenie ma pielegnacja
adekwatna do jej aktualnych potrzeb! Niezaleznie od rodzaju
cery, pamietaj o jej odpowiednim nawilzaniu.

W tym celu pomoze Ci “polecajka” GLOV-owej mamy, Moniki Zochowskiej.

Nie wyobrazam sobie nawilzania bez kremu GLOV Skin Harmony.
Przede wszystkim - krem jest naturalny (97% sktadnikéw pochodzenia
naturalnego), a wiec bezpieczny dla mnie i dla mojego synka (pomimo
wrazliwej skory u nas obojga ) Polecam takze wklepywanie go w dekolt -
pomaga zregenerowac skore w tym miejscu, a jak wiadomo, nie jest juz
tak elastyczna i jedrna jak przed ciaza.

Monika

Krem do twarzy na dzien i na noc GLOV Skin Harmony
doskonale nawilza, regeneruje oraz chroni przed czynnikami
zewnetrznymi, w tym urbanizacyjnymi. Jest odpowiedni

dla wszystkich rodzajow cery (z naciskiem na cere mieszana
i thusta), wiec mozesz go uzywac przez catg cigze i w trakcie
potogu, bez wzgledu na to, czego aktualnie potrzebuje
Twoja skora.

Moja skora na twarzy po ciazy stracita duzo wody i wymagata poprawy
jedrnosci. W tym celu stosowatam masaz rollerem i kamieniem Gua
Sha (ha zmiane) podczas karmienia piersia - dostownie, bo tylko wtedy
miatam na to czas :)

Ewa

Masaz Gua Sha (do pary z kremem Skin Harmony - to méj absolutny
faworyt!) pomégt mi rozwiazaé problem obwistej skéry na dekolcie
po ciazy

Monika

* GLOV 17



Poznaj moc natury i nauki, czyli co dobrego dla mam
znajduje sie w kremie Skin Harmony?

Phytosan K pobudza biosynteze kolagenu, ktory wptywa na jedrnosc skory. Cera bedzie
dogtebnie zregenerowana, uelastyczniona i mtodszal!

Mystic Oils to naturalne, bogate zrodto koenzymu Q10, skwalanu, fitosteroli i mineratow. Olejki
mocno regeneruja i odzywiaja skore twarzy, pozostawiajac jg odbudowang i aksamitna.

Fitoendorfiny, czyli czasteczki szczescia, zadbajg o naturalny blask Twojej cery. Dzieki nim Twoja
skora bedzie wypoczeta, gtadka oraz promienna - nawet po nieprzespanej nocy z bobasem!

Poszukujesz jakiegos$ ekstrarytuatu, ktorym urozmaicisz

LT wieczorng rutyne? A moze chciataby$ zadbac o siebie jeszcze
bardziej, ale nie masz na to czasu (ktéra mama go ma)?
Wyprobuj masaz twarzy za pomoca rollera lub kamienia Gua
Sha. W GLOV masz do wyboru dwa rodzaje tych akcesoriow -
z jadeitu lub z rézowego kwarcu.

Nawet kilkuminutowy masaz przed snem lub po przebudzeniu
przynosi szereg korzysci:

Zmniejsza opuchlizne na twarzy i pod oczami po ciezkiej nocy.
Oczyszcza skore z toksyn.

Wygtadza niewielkie zmarszczki.

Poprawia owal twarzy.

Przynosi ukojenie zmeczonej cerze.

Zwieksza produkcje kolagenu, a wiec ujedrnia zwiotczatg skore.
Zapewnia odpowiednie dotlenienie i nawodnienie skory.

Choc¢ to nie kosmetyk ani akcesorium, to jedng z lepszych
rzeczy, jaka mozesz zrobi¢ dla swojej skory twarzy, jest jej
nawilzanie od srodka, czyli picie wody! Wiecej na ten temat
opowiemy w rozdziale 4 o ruchu i diecie.
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3. Naturalhzx pielegnacja ust

Skoro mowimy o skorze na twarzy, nie mozemy poming¢

ust! Ciaza dziata na nie troche jak zima - odwadnia

i sprawia, ze szybko staja sie spierzchniete. Dlatego postaw
na pielegnacyjne combo: peeling + nawilzanie. Najlepiej

w postaci naszego iconic duo, czyli rekawiczki do peelingu ust
Scrubex oraz masetka do ust Lip Harmony!

Scrubex to kolejny gadzet pozbawiony chemii, bez ktérego
nie wyobrazatam sobie ciazy i potogu. Tip nie tylko dla mam - mozecie
czysci¢ go mydetkiem Magnet Cleanser, u mnie swietnie sprawdza
sie takie rozwiazanie.
Magda

Akcesorium do peelingu ust Scrubex to kolejny produkt

w portfolio GLOV, ktory posiada patent i jest odpowiedni

do stosowania tylko z woda. Przywraca ustom miekkosc,
gtadkos¢ oraz sprawia, ze beda lepiej wchtaniac sktadniki
odzywcze z pomadek czy balsamow ochronnych. A skoro juz
o ochronie mowa...

... Przedstawiamy masetko do ust Lip Harmony! Podobnie jak
inne kosmetyki z linii Natural Hamrony, masetko jest naturalnym
produktem (97,8% sktadnikow pochodzenia naturalnego).
Dlatego jest bezpieczne dla mamy i dziecka. Pachnie

stodkim, ale delikatnym zapachem mango, ktory nie mdli,

a poprawia humor!

* GLOV 19



Poznaj moc natury i nauki, czyli co dobrego dla mam
znajduje sie w masetku do ust Lip Harmony?

BioRetinol to naturalny ekstrakt roslinny o dziataniu zblizonym do retinolu. Przynosi ustom

natychmiastowg ulge, nawilzy je oraz wygtadzi, sprawiajac, ze bedg miekkie i jedrne od razu
po aplikaciji.

Skwalan to przetomowa substancja aktywna odtwarzajaca jeden ze sktadnikéw ludzkiego sebum.
Zabezpiecza usta przed utratg wody i przesuszeniem.

Lipex L'sens, zawierajacy frakcje Masta Shea, to weganska alternatywa dla lanoliny. Zapewnia
ustom dtugotrwate nawilzenie i subtelny potysk bez uczucia lepkosci.

Uzyj najpierw rekawiczki Scrubex, a zaraz potem natdz na usta
masetko Lip Harmony.

Proponujemy zestaw do pielegnaciji ust GLOV Perfect Lips

- kupujac te dwa produkty razem, otrzymujesz kosmetyczke
za darmo!
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rRozdziat v Ruch 1 dieta w okresie cigzy
oraz potogu

Ten rozdziat powstat we wspotpracy z Anna Iwanicka.

Anna Iwanicka — naturopatka i coach zdrowego stylu Zycia.
Pomaga w naturalny, prosty sposob zatroszczyc sie o ciato,
umyst i ducha, co pozwala na zoptymalizowanie szeroko
pojetego dobrostanu. Prowadzi indywidualne sesje online,
warsztaty, a takze spotkania na Zywo majace na celu dzielenie
sie wiedzg i inspirowanie dziatari w kierunku optymalizacji
dobrostanu. Organizuje rdwniez szkolenia dla firm pragnacych
efektywnie podniesc produktywnosc kadry pracowniczey.

Prywatnie lubi spedzac czas w polskim lesie lub nad
portugalskim oceanem, najlepiej w towarzystwie dobrej ksigzki
badz podcastu. Ceni pyszne jedzenie i otwarte umysty. Obecnie
w trakcie pisania 2 ksigzek.

Znajdziesz ja na Facebooku i Instagramie pod nickiem:
@naturopath_and_health_stylist.
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1. Prawidiowe odzywianie

Zdrowe odzywianie jest kluczowym elementem zdrowego stylu
zycia i zarazem przejawem dbania o siebie. Dieta zawsze
powinna uwzglednia¢ indywidualne uwarunkowania (w tym wiek,
pte¢, schorzenia, planowang ciaze, okres cigzy) oraz potrzeby
w kontekscie wartosci odzywczych i ewentualnej eliminacii
substanciji nietolerowanych przez organizm.

W ciagzy bardziej niz kiedykolwiek musisz zadbac o to, by dieta
byta jak najbardziej optymalna dla zdrowia Twojego i dziecka.
Wszystko, co jesz w trakcie cigzy, przenika do organizmu
dziecka. Pamietaj: w czasie ciazy jedz dla dwojga, a nie

za dwoje! Paradoks takiego stylu odzywiania polega na tym,
ze wiekszo$¢ kobiet w cigzy (i nie tylko) jest dzi$ przejedzona
pod wzgledem ilosciowym, a niedozywiona pod wzgledem
jakosciowym. Warto réwniez dodac, ze w | trymestrze cigzy
zapotrzebowanie kaloryczne nie zmienia sie w stosunku

do okresu przed cigza. Dopiero w Il trymestrze cigzy owe
zapotrzebowanie wzrasta o 360 kcal dziennie, a w Il trymestrze
- 0 475 kcal.

Coiijak jes¢, bedac w ciazy, by jes¢ dobrze?

* GLOV 22



2. Naturalnosé¢? ROwniez na talerzu

Twoja dieta w trakcie ciazy musi byc¢ jak najbardziej naturalna.
To oznacza, ze nalezy zrezygnowac z zywnosci wysoko
przetworzonej. Oczywiscie zamkniete w stoiku kiszone ogorki
czy przecier pomidorowy wptyna bardzo korzystnie na Twoj
organizm pod warunkiem, ze nie dodano do nich sztucznych
ulepszaczy i konserwantow. Staraj sie zawsze zapoznac

ze sktadem produktow po to, aby wykluczy¢ te dodatkowo
,wzbogacone” substancjami typu E, stodzikami, cukrami,
konserwantami, aromatami oraz innymi obco brzmigcymi
nazwami. Takie podejs$cie postuzy Tobie i dziecku.

Niezmiernie wazng rzecza jest, aby nie zaburzy¢ pracy
gospodarki cukrowej. W przypadku kobiet w cigzy zachodzi
spore ryzyko pojawienia sie tzw. cukrzycy cigzowej, ktora moze
negatywnie wptynac na zdrowie zarowno matki, jak i dziecka.
Dlatego mozliwie jak najbardziej zrezygnuj ze spozywania
cukrow prostych, ogranicz podaz skrobii, czytaj kazdg etykiete
w sklepie i upewnij sie, ze nie jesz produktow zawierajacych

np: syrop fruktozowy, glukozowo-fruktozowy czy kukurydziany.

Warzywa powinny stanowi¢ minimum 70% jedzenia na Twoim
talerzu. Postaw na ciemnozielone warzywa lisciaste, warzywa
kapustne, buraki, marchew, bataty, awokado i pomidory. Uwazaj
na warzywa strgczkowe - sa w porzadku, ale zbyt duza ilos¢
moze tatwo podwyzszy¢ poziom cukru we krwi. Ogolna zasada
jedzenia warzyw jest prosta: jedz mozliwie jak najwiecej
warzyw w réznych kolorach. To zapewni Ci regularng podaz
waznych witamin i mineratow.

A co z owocami? Wybieraj te o niskim indeksie glikemicznym,
jak borowki amerykanskie, jagody lesne, jezyny, maliny,
truskawki, jabtka. Rzadziej siegaj po banany (wyjatkiem

sg banany zielone), winogrona czy dojrzate gruszki. Pamietaj,
ze owoce nalezy jes¢, nie pic, tak wiec staraj sie unika¢ sokow
owocowych, ktére dostarczajg mnostwo fruktozy do organizmu
i tym samym zaburzaja gospodarke cukrowa.
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3. Pozostala zywnos¢

W czasie cigzy pamietaj o podazy kwasoéw ttuszczowych
Omega 3. Ryby moga by¢ ich znakomitym zrodtem, jednak
wybieraj te z naturalnych srodowisk (np. dziki toso$ pacyficzny),
a nie z hodowli (np. toso$ atlantycki). Miej tez na uwadze,

ze im mniejsze rodzaje ryb, tym najpewniej sg zdrowsze,
poniewaz zawieraja mniej zanieczyszczen, w tym metali ciezkich.
Pamietaj jednak, by nie je$¢ ryb codziennie! To dobry pomyst
na obiad od czasu do czasu. Kwasy Omega 3 mozesz rowniez
suplementowac - warto tutaj nie oszczedzac i kupi¢ jak
najlepszej jakosci suplement zawierajacy EPA i DHA.

Ogotem staraj sie wybiera¢ zywnosc¢ ekologiczng - mowa

o warzywach i owocach, ale takze o miesie czy nabiale
(takze jajkach). Mieso z hodowli przemystowych zawiera
roznego rodzaju antybiotyki i hormony szkodliwe dla Ciebie

i Twojego dziecka. W cigzy wybieraj nabiat pasteryzowany
oraz ekologiczne jaja z wolnego wybiegu. Certyfikowane
produkty ekologiczne niosg za sobg wiele dobrego. Pozwalajg
zminimalizowac ryzyko, ze nie spozywasz produktow z upraw
GMO oraz tych stosujacych szkodliwe opryski, w tym bardzo
szkodliwy glifosat. Miej na uwadze, ze produkty uprawiane
naturalnie nie tylko smakuja lepigj, ale rowniez zawieraja
znacznie wyzsza ilos¢ wartosci odzywczych.

Produkt ekologiczny nie jest synonimem produktu zdrowego.

& Sklepy z tzw. zdrowg zywnoscig sprzedajg wiele produktow,
ktore posiadajg certyfikat ekologiczny, a nadal zawierajg wiele
zbednych, niezdrowych dodatkow. Wniosek? Czytaj etykiety
kazdego produktul!
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Jestes w ciazy lub karmisz piersia?
Postaw na te produkty spozywcze!

@® Kasza gryczana, jaglana, amarantus oraz soczewica zamiast
pszenicy i zyta.

@ Kiszonki, ktore dbajg o zdrowa flore bakteryjna: kefir,
zakwas buraczany, kiszona kapusta, kiszone ogorki, kimchi.

@® Zdrowe ttuszcze: oliwa z oliwek, olej kokosowy, olej
z avocado, olej Iniany, ghee (masto klarowane) zamiast
rafinowanych olejow roslinnych.

@® Wszelkie orzechy, pestki i nasiona: orzechy wtoskie,
pistacje (surowe i niesolone), makadamia, brazylijskie, pestki
dyni i stonecznika (unikaj jedynie orzeszkéw ziemnych
i sprawdzaj, czy w nasionach/pestkach/orzechach
nie znajduje sie plesn).

Jedz sezonowo! To dodatkowa gwarancja na zoptymalizowanie
wartosci odzywczych w positku.
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4. Nawadnianie organizmu od Srodka

Zawsze miatam przy sobie butelke z woda, nawet na poroddéwce. Picie
duzej ilosci wody jest wazne podczas ciazy oraz niezbedne przy laktaciji

Ewa

Jedna z wazniejszych rad dla kobiety w cigzy brzmi: pij wode!
(Cho¢ to akurat wskazowka dobra bez wzgledu na ptec,

wiek i inne okoliczno$ci). Nawadnianie organizmu od srodka

i nawilzanie skory to klucz do dobrego samopoczucia! Warto
jednak pamietac, ze woda wodzie nierowna. Najlepiej postaw
na wode filtrowana (ze specjalnego dzbanka z wymiennym
filtrem; mozesz rowniez postawi¢ na filtr montowany
bezposrednio do kranu). Czasami mozesz wybrac réwniez
wode mineralna, ale nie przesadzaj z jej iloscia i zmieniaj jej
rodzaje. Jesli musisz kupi¢ wode w sklepie, nigdy nie kupuj
jej w plastikowych butelkach, wybieraj te szklane. Unikaj
picia zimnej wody, zdrowszym wyborem bedzie ta ciepta

lub o temperaturze pokojowej. Mile widziane sg dodatki

w postaci soku z cytryny. Oprocz wody rekomendujemy
codzienna, matg szklanke soku z marchwi ekologicznej, ktora
nadaje skorze zdrowy koloryt.

Czego nie wolno wlicza¢ do dziennej puli przyjmowanych
ptynoéw? Przede wszystkim sg to napoje zawierajace kofeine
(kawa, napoje typu coca-cola, czarna herbata). Chyba nie
musimy dodawac, ze absolutnie nie wolno w cigzy pi¢ alkoholu,
nawet w najmniejszej ilosci?

Kiedy dopadajg Cie nudnosci, zaparz sobie naturalng herbate
z plastrem swiezego imbiru.
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4. Aktywnos¢ fizycznax

Ruch to zdrowie - w kazdych okolicznosciach! Dlatego w czasie
ciazy nie rezygnuj z aktywnosci fizycznej (chyba ze masz takie
przeciwwskazanie od lekarza prowadzacego). Jesli wcigz sie
wahasz, oto jeden z najprostszych, a zarazem najwiekszych
powodow, dla ktorego ruch w ciazy jest wskazany: tatwiejszy
porod. Elastyczne, “rozruszone” miesnie oraz $ciegna pozwola
Ci przejsc przez te czynnosc¢ sprawniej i w mniejszym bolu.

Jesli ruch od zawsze byt Twoim towarzyszem dnia - Swietnie.
Pamietaj jednak, ze cigza moze wymagac¢ wprowadzenia
pewnych modyfikacji w Twoim treningu. W tej kwestii najlepie;j
skonsultowac sie z trenerem personalnym, ktory dopasuje
¢wiczenia pod Twoj stan, mozliwosci oraz cele.

Gimnastyka, spacery, joga i pilates towarzyszyty mi od 6 tygodnia cigzy.

Pamietam, ze nawet w dniu porodu bytam na sitowni!
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Niezbedne minimum aktywnosci fizycznej dla kazdej mamy:

@® Spacery! Niech bedzie to przynajmniej 20-minutowa
przechadzka. Jesli nie masz w poblizu parku albo nie lubisz
chodzi¢ bez celu, na zakupy spozywcze wybierz sie do dalej
potozonego sklepu. Postaw na dynamiczny spacer w Swietle
dziennym - doda Ci energii na reszte dnia, a potem zapewni
lepszy sen.

@® Jedli masz takg mozliwosc, przebywaj jak najczesciej
na tonie natury. Wspomniane parki beda jak najbardziej
w porzadku. Polub wycieczki do lasu, a jesli masz
w okolicy jezioro, rzeke albo nawet masz mozliwos$c¢
wyjazdu za miasto, skorzystaj z tego! Srodowisko naturalne
sprzyja regulacji Twojego uktadu nerwowego. Ruch
i natura razem to najlepsze antidotum na stres. Higiena
zdrowia psychicznego jest niezwykle wazna w cigzy
i podczas potogu.

@ Staraj sie rusza¢ po kazdym positku. Nawet najkrotszy
spacer wokot bloku, a w ostatecznosci jakakolwiek
aktywnosc fizyczna w domu korzystnie wptyng
na metabolizm i gospodarke cukrowa.

A skoro o ruchu mowa, to nie moze zabrakna¢ miejsca

%w na odpoczynek. Pamietaj, by zawsze zapewni¢ sobie czas
na relaks i regenerujacy sen, ktory zastepuje kazdy kosmetyk
pod oczy, kazdy suplement czy “cudowng” herbatke.
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Jak dbac¢ o higiene snu?

® Praca nad dobrym snem zaczyna sie juz wcze$nie rano,
kiedy po przebudzeniu wystawiasz sie na $wiatto dzienne.
Wypij wowczas swoj pierwszy kubek cieptej wody
przy otwartym oknie lub na balkonie.

@® Na minimum 2 godziny przed snem nie wystawiaj sie
na $wiatto telefonu, komputera czy telewizora. Jesli jednak
musisz, zabezpiecz oczy przed $wiattem niebieskim
za pomoca specjalnych okularow.

@® Pamietaj o wywietrzeniu oraz zaciemnieniu sypialni przed
snem. Dobrym pomystem moze by¢ zakup oczyszczacza
powietrza i umieszczenie w sypialni roslin, ktére naturalnie
pomagaja oczyszczac¢ powietrze, np. bluszcz pospolity
lub skrzydtokwiat.

@® Wyciszaj sie przed snem. Medytuj, stuchaj relaksujacej
muzyki, zapal $wieczke zapachowa (koniecznie z wosku
sojowego lub pszczelego, nigdy z parafiny, ktora jest
szkodliwa dla ludzi i zwierzat). Spisz w dzienniku rzeczy,
za ktore jeste$ dzis wdzieczna.

@® | oczywiscie - $wieza posciel to podstawa! Postaw na te
z naturalnych tkanin, np. ze 100% bawetny. Mozesz réwniez
delikatnie skropic¢ jg naturalnym olejkiem eterycznym
z lawendy, ktora utatwia zasypianie.

Zdrowy, spokojny sen = wysypianie si¢ = regeneracja organizmu i wiecej energii
po przebudzeniu!
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W mediach spotecznosciowych, gtownie na Instagramie, mozna
spotkac sie z wizjg “idealnej ciazy”. To stan, w ktorym kobieta
jest zawsze usmiechnieta i na nic nie narzeka, jej cera oraz
wtosy Swiecg naturalnym blaskiem, a do sklepu czy na kawe

z kolezankg chodzi w modnych, dopasowanych ubraniach.
Ogotem - Swietnie wyglada i doskonale sie czuje. Takie
przedstawienie tego okresu jako jedynego “stusznego” jest
krzywdzace, poniewaz w rzeczywistosci cigza, a raczej hormony
buzujace w organizmie na jej skutek, moga negatywnie wptywac
na samopoczucie fizyczne i psychiczne przysztej mamy.

Pojawiajg sie wowczas wahania nastrojow, przybranie

lub zgubienie kilogramow, problemy z cera (tradzik, sebum,
przesuszenia), z wtosami, cellulit na ciele i “wiszgca” skora.
Tak, droga mamo - te wymienione rzeczy sg catkowicie
naturalne w okresie ciazy! Zachecamy zatem do ograniczenia
przegladania perfekcyjnych obrazow na Instagramie

i zatroszczenia sie 0 swoje nowe, cudowne ciato. Mamy
nadzieje, ze nasz e-book Ci w tym pomoze!

Ogromnie wazne w dbaniu o siebie w ciazy i po cigzy jest
holistyczne podejscie do swojego organizmu. Pamietaj,

ze wyglad jest kwestig drugorzedna - najwazniejsze jest Twoje
zdrowie fizyczne i psychiczne. W tym czasie bedziesz zmagac
sie z wieloma emocjami, czesto sprzecznymi. Jednego dnia
mozesz odczuwac wielkg radosc¢ i ekscytacje z sytuaciji, w ktorej
sie znajdujesz, a drugiego - strach. Pozwdl sobie na to. Emocije,
ktére sa spotecznie uwazane za negatywne (np. smutek, ztos¢,
zal, obawa), rowniez musza miec¢ swoje ujécie. Pozwol sobie
czasem na ptacz. To nic ztego.

Wiele kobiet w ciazy i po ciazy doswiadcza problemow

z mie$niami dna miednicy czy boryka sie z problemem
nietrzymania moczu - wowczas pojawia sie wstyd

i niezrecznos$c¢, zwtaszcza w sytuacjach towarzyskich.

W skrajnych przypadkach moze to skutkowac¢ nawet brakiem
checi utrzymywania relacji z bliskimi! Czy wiesz, ze istnieje
cos takiego jak fizjoterapia uroginekologiczna? To nauka
$wiadomosci kobiecego ciata (nie tylko dla kobiet w cigzy).
Terapia opiera sie gtdwnie na ¢wiczeniach, ktoére sprawia,

ze lepiej poczujesz swoje ciato oraz wzmocnisz lub rozluznisz
jego wybrane partie. Fizjoterapia uroginekologiczna jest
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odpowiednia dla kazdej kobiety swiadomie dbajacej o siebie,
zwtaszcza dla mam, ktore poddaty (lub maja w planie poddac
sie) zabiegowi cesarskiego ciecia. W zespole GLOV poleca
ja szczegdlnie kolejna mama - Kinga, Online Marketing
Specialist, mama 11-miesiecznego Czarka.

Nie porownuj sie z innymi mamami i kobietami w cigzy.

Nie istnieje jeden sprawdzony, najlepszy, najbardziej idealny
sSposob na ciaze oraz macierzynstwo. Spedz ten czas tak, zebys$
czuta sie bezpieczna, kochana i akceptowana - réwniez przez
samg siebie. Pamietaj o czasie przeznaczonym tylko dla swojego
ciata. Pielegnuj je, a i w gtowie od razu poczujesz sie lepiej.
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