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Urlop z dzieckiem - jak sie do niego przygotowac?

W dlugie, zimowe wieczory bez watpienia najczesciej marzymy o...
wakacjach! Jednak zwykle tuz przed samym wyjazdem, a zwtaszcza przed
pierwsza podréza z matym dzieckiem, zaczynaja ogarnia¢ nas watpliwosci,
czy aby na pewno jestesmy odpowiednio przygotowani. O wszystko warto
zatem zadbac nieco wczesniej i na urlop udac sie ,.ze spokojna glowa".

Wspdlny wyjazd na wakacje - nawet do egzotycznego kraju - wbrew pozorom
nie musi wigzac¢ sie ze stresem o zdrowie i dobre samopoczucie naszych
pociech. Wystarczy sie jedynie do niego odpowiednio przygotowac.

Przygotowania te, w zaleznosci od naszych dotychczasowych doswiadczen,
wybranego $rodka transportu, destynacji czy wieku dziecka beda sie
kazdorazowo nieco rézni¢, jednak pewne punkty pozostang niezmienne.

Przede wszystkim - fotoprotekcja
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Zaczynamy rzecz jasna od najwazniejszego, czyli ochrony przed storicem: -
Najistotniejszym, letnim kosmetykiem (i to niezaleznie od wieku urlopowicza)
bez watpienia jest krem przeciwstoneczny z wysokim filtrem SPF 50 -
podpowiada dr n. med. Irena Biatokoz - Kalinowska z Medicover Biatystok.

| dodaje: Pamietajmy przy tym, ze skéra zaczyna by¢ chroniona po ok. 20
minutach od zastosowania preparatu. A z uwagi na fakt, ze kapiele i pocenie sie
istotnie ostabiajg ochrone, jego aplikacja powinna by¢ powtarzana przynajmniej
co dwie godziny.

Niezaleznie od tego, w czasie najsilniejszego promieniowania - czyli w
godzinach 11-15 - plazowania powinnismy raczej unikac - zwtaszcza, jesli
towarzyszg nam najmfodsi cztonkowie rodziny.

Ubranka i akcesoria

Podczas wakacji wazne jest odpowiednie ubranie. Jak sie okazuje, storice
czes$ciowo przenika przez odziez, dlatego preparaty ochronne stosujemy takze
np. podczas zwiedzania. Do tego lekka, jasna ochrona gtowy dla dorostych i
dzieci oraz parasolka do wdzka, ktéra pozwoli dodatkowo zapewnié maluchom
odrobine cienia.

Oprocz tego, niezaleznie od miejsca wypoczynku, przy kompletowaniu
wakacyjnej garderoby dziecka nalezy przede wszystkim pamietac o lekkich i
przewiewnych ubrankach, skarpetkach, czapkach przeciwstonecznych oraz
kilku elementach na ewentualne chtodniejsze dni. Przydatne bedg tez sliniaczki
oraz kocyk czy ulubiona zabawka.

Odpowiednie nawodnienie

- W trakcie wakacji z catg pewnoscig nalezy réwniez pamietac o odpowiednim
nawodnieniu. Szczegdlng uwage powinnismy przy tym zwracac na mate dzieci,
u ktérych na skutek parowania przez skdre nastepuje szybka utrata wody z
organizmu - wyjasnia specjalista Medicover Biatystok.

Co oczywiste, niemowleta i najmtodsze pociechy nie potrafig bezposrednio
zgtaszad uczucia pragnienia. Z tego powodu rodzice muszg prawidtowo
odczytywad wszelkie niewerbalne sygnaty wysytane przez malucha.
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- Niepokdj, drazliwos¢ czy nieuzasadniony ptacz to czeste symptomy poczatkéw
odwodhnienia. By do niego nie dopuscic, nalezy systematycznie podawac
dziecku co$ do picia - najlepiej zwykta, niegazowanga i niestodzong wode -
dodaje dr n. med. Irena Biafokoz - Kalinowska.

Leki i zywnos¢

Na urlop powinnismy zabrac ze sobg m. in. wakacyjng apteczke, zawierajgca
nie tylko przyjmowane na co dzien leki, ale i chociazby plastry opatrunkowe,
$rodki tagodzace efekty nadmiernej ekspozycji na storce oraz leki
przeciwgoraczkowe i przeciwbdlowe. Rodzice matych dzieci ze skérnymi
problemami o charakterze alergicznym nie moga tez zapomniec o
sprawdzonych preparatach pielegnacyjnych (takich, jak balsamy czy ptyny do
kapieli).

- Urlop z niemowlakiem wymaga réwniez przygotowania odpowiedniego
zestawu zywieniowego. Nalezy wiec pamiegtac o modyfikowanym mleku lub
ewentualnie preparatach mlekozastepczych. Jesli zas nasza pociecha z
trudnoscia akceptuje nowe smaki, przy pakowaniu walizek warto siegnac po
gotowe dania i deserki - méwi przedstawicielka Medicover Biafystok.

Istotnym elementem przygotowan do wakacji jest wybor srodka transportu.
Podrézujgc z matym dzieckiem powinnismy raczej unika¢ dtugotrwatej jazdy
autokarem. Zdecydowanie mniej meczgcy bedzie samochdd czy samolot. W
przypadku auta nie nalezy jednak naduzywac¢ klimatyzacji i ubra¢ dziecko
adekwatnie do warunkéw otoczenia. Do samolotu za$ (z uwagi na nizsza
temperature) powinnismy zabraé odziez na zmiane, a takze zabawki, pieluszki,
positki oraz podstawowe kosmetyki pielegnacyjne.

Konsultacje lekarskie

Na koniec warto przypomnieé, ze przy wyjazdach poza granice Polski, na okoto
1 miesigc przed planowang podrdza konieczne jest wyrobienie paszportu dla
dziecka. W przypadku wakacji w Unii Europejskiej dobrym pomystem bedzie
tez zaopatrzenie sie w Europejskie Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego oraz
zabranie ze sobg ksigzeczki zdrowia dziecka.

- Z kolei przed nieco bardziej egzotycznymi wojazami musimy sprawdzic, na co
powinnismy sie przedtem zaszczepic. Bez watpienia najlepszym doradcag bedzie
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przy tym lekarz rodzinny, ktory znajac nasz stan zdrowia tatwo wychwyci wszelkie
potencjalne zagrozenia wynikajgce z pobytu w danym miejscu - opisuje
specjalista Medicover Biatystok.

Jak zatem wida¢, przygotowanie sie do wakacji z dzieckiem nie nalezy do
specjalnie skomplikowanych zadan. Tych kilka prostych czynnosci powoli nam
jednak na nieskrepowany wypoczynek i mozliwos¢ btyskawicznej reakcji w razie
wystgpienia jakichkolwiek problemadw.
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