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z dzieckiem
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Wstep

Trudno Wam wyobrazi¢ sobie pierwszg
podréz z dzieckiem?

Obawiacie sig, jak wszystko ogarniecie pod wzgledem
logistycznym? Macie wrazenie, ze trzeba bedzie ze
sobg zabra¢ przynajmniej potowe Waszego dobytku

- a i tak moze czegos zabrakngc? Boicie sig, ze nie uda
sie Wam zapewni¢ bezpieczenstwa dziecku w podrozy?

Jesli dopadajg Was tego typu obawy, a pierwszy wyjazd
z maluszkiem jest jeszcze przed Wami — uspokajamy.
Podréze mogg by¢ wspaniatym sposobem na wspolny
wypoczynek i rozbudzanie w dziecku ciekawosci
sSwiata. Pamietajcie, ze poza domem zawsze moze co$
Was zaskoczyé, ale nie obawiaijcie sie — ze spokojem
podchodzcie do nowych wyzwan.

Nigdy nie ma sytuacji bez wyjscia. Po prostu zaplanuicie
miejsce, w ktore chcecie sie udaé, metode transportu oraz
noclegi - i dostosujcie wycieczke do potrzeb Waszego
maluszka, a wszystko na pewno sie uda. Podpowiemy
Wam, jak przygotowac sie na podrdz doskonatq.

Zapraszamy do lektury!
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Spis tresci

1. Pierwsza podroz z niemowlakiem
- co warto wiedziec?

2. Dokgd wybrac sie w podréz z dzieckiem?

3. Jakim Srodkiem lokomociji udac¢ sie w podroz?
4, Jak dobrze wybrac miejsce na nocleg?

5. Co spakowac do podroznej torby?

6. Zywienie dziecka na wyjezdzie
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o Pierwsza podroz
Zz niemowlakiem
— co warto wiedziec¢?

Od jakiego wieku dziecko moze
podrozowac?

Jezeli jesteScie obiezyswiatami, nawet

po powiegkszeniu rodziny nie musicie
rezygnowaé z Waszych pasiji. Byé moze
zamitowanie do podrézy przekazecie takze
maluszkowi. Odkrywanie nowych miejsc
to Swietny sposéb na to, aby spedzi¢ czas
z rodzing i rozwija¢ w dziecku ciekawosé
Swiata. Kiedy mozecie wyruszyé w pierwszq
podr6z? Zdania na ten temat sq podzielone.
Zazwyczaj jednak lekarze nie polecajq
podrozy w okresie noworodkowym.

Dlaczego?

Dziecko nie ma jeszcze wtedy rozwinietej odpornosci, dlatego podczas
kontaktow z patogenami moze szybko ztapac jakqs infekcje. Dla maluszka
po prostu bezpieczniej jest unika¢ duzych skupisk ludzi, gdzie moze byé

narazony na grozne bakterie i wirusy.
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Dodatkowo jezeli planujecie podréz samolotem, dziecko bedzie
musiato oddychaé bardzo suchym powietrzem z klimatyzaciji.

To moze wysuszyc sluzowke i zwiekszyc ryzyko przenikania
drobnoustrojéw do organizmu. Oprocz tego, dobrze by byto, zeby
mama, ktéra niedawno urodzita wrécita do petni sit po cigzy

i wyczerpujgcym rozwigzaniu. Dajcie wiec sobie czas, aby nacieszy¢
sie maleAstwem, a dopiero potem realizujcie pierwsze wycieczki.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej, jak wspierac
odpornos¢ dziecka, kliknijcie tutai
i przeczytajcie nasz poradnik!

ODPORNOSC DZIECKA

() czy WIESZ, ZE...

Pediatrzy zalecajg, aby plany na dalekie podréze realizowac nie
wczesniej niz przed ukonczeniem przez maluszka 3. miesigca

.....

do zycia poza brzuchem mamy.
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Zanim wyjedziecie w Waszg pierwszq podroz, zawsze
mozecie skonsultowac sie z pediatrg. Warto zrobic
to np. podczas obowigzkowej wizyty kontrolnej.

Porozmawiaijcie z lekarzem o kierunku, ktéry wybraliscie na podréz,

i o tym, jakie leki mozecie zabraé ze sobg na wszelki wypadek do
apteczki. Poproscie pediatre o jego numer telefonu, aby w razie nagtej
choroby dziecka méc skontaktowaé sie ze specjalistg. Lekarz bedzie mogt
doraznie doradzi¢ Wam, jak postqgpié w razie pojawienia sie biegunki,
poparzen stonecznych czy innych dolegliwosci.

Koniecznie zabierzcie ze sobg ksigzeczke zdrowia dziecka. Moze sie
przydaé, jezeli bedziecie musieli skorzysta¢ z pomocy medycznejinnego
lekarza, ktéry nie zna Waszego dziecka. Warto mieé pod rekq informacje
o tym, na co dziecko juz chorowato i jakie szczepionki zdgzyto przyjqgc
od urodzenia.Zazwyczaj jednak lekarze nie polecajg podrézy w okresie
noworodkowym.
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Q Dokagd wybrac sie
w podroz z dzieckiem?

Nestle
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Od kroétkich wycieczek
az po dtugie podroze...

Jezeli planujecie Waszq pierwszq podréz,
na poczqgtek polecamy nieco krotsze
dystanse niz kilkusetkilometrowe wycieczki.
Zanim wyptyniecie na szerokie wody

lub péjdziecie w nieznane, stopniowo
przyzwyczajajcie dziecko do pobytu poza
domem. Najpierw sprobujcie pojechac na
caty dzien za miasto lub wybierzcie sie do
pobliskiego lasu, a potem zorganizujcie
weekendowq wycieczke.

Dziecko nie ma jeszcze wtedy rozwinietej odpornosci, dlatego podczas
kontaktow z patogenami moze szybko ztapac jakqs infekcje. Dla maluszka
po prostu bezpieczniej jest unikaé duzych skupisk ludzi, gdzie moze by¢

narazony na grozne bakterie i wirusy.

&me .
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Gdy juz nabierzecie wprawy w rodzinnych wojazach, zaplanujcie diuzszy
pobyt - np. w gorach, nad morzem lub na Mazurach. Taka zmiana
otoczenia i klimatu moze pozytywnie wptyngé na odpornosé dziecka.
Nad Battykiem bedziecie mogli skorzystaé z dziatania jodu (szczegblnie

w okresie jesienno-zimowym), ktéry pozytywnie wptywa na goérne drogi
oddechowe. Z kolei wycieczki do lasu iglastego, w ktérym unoszq sie

olejki eteryczne z igiet sosnowych, pomogqg walczyé z drobnoustrojami

i grzybami. Podréze zatem nie tylko ksztatcq, ale mogq tez pozytywnie
wptynqé na zdrowie!

() czy wWIEsz, ZE...

Wybieracie sie z dzieckiem w wysokie gory? Dla maluszka
bezpieczne wysokosci to 1800-2000 m n.p.m. Jezeli bedziecie
wspinac sie powyzej 2000 m n.p.m., musicie uwazac na tzw.
chorobe wysokosciowq. Porozmawiaijcie z Waszym pediatrg,

co zrobi¢, aby jej uniknag, i jak postepowac, jezeli takie
schorzenie wystqgpi u dziecka lub u Was.
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Kraj czy zagranica?

Jedni rodzice wybierajg wakacje nad polskim morzem, bo ich dziecko
uwielbia kgpiele i stawianie babek z piasku, a inni chcg eksplorowac
tono natury podczas gorskich wspinaczek lub spaceréw po potoninach.
Kolejni planujg tzw. city break, czyli krotki wypad za granice do jednego
z wiekszych europeijskich miast, ktore jest petne zabytkéw. Co zatem
wybraé dla Waszej rodziny? To, jaki kierunek obierzecie na podro6z

i poznawanie nowych miejsc, zwyczajow i podziwianie pieknych

krajobrazéw, zalezy tylko i wytgcznie od Was.

@ e 000 0000000000000 0000000000000 00
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Przed wycieczkg ustalcie:

e jaki macie budzet
¢ ile dni chcecie poswieci¢ na podréz

¢ jak dtugo mozecie i chcecie zosta¢ @ CZY WIESZ, ZE...
w danym miescie czy kraju

e ktorym Srodkiem transportu Dobrze przygotuijcie
udacie sie do miejsca docelowego sie do podrozy. Jezeli
planujecie duzo zwiedzag,
zabierzcie ze sobg wozek,
‘ nosidetko lub chuste,
w ktorej bedziecie mogli
bezpiecznie przenosic
Wasze dziecko.

Jezeli Wasze dziecko jest bardzo mate, liczcie sie z tym, ze moze ono
niewiele zapamietac z takiego wyjazdu. Mozecie jednak robi¢ zdjecia
i cieszy¢ sie sobg! Podczas podrozy sprobujcie pamietac o tym, zeby
doceni¢ wspdlnie spedzony czas!

@ PAMIETAJ

Pamietajcie o tym, ze zazwyczaj maluszek potrzebuje wiecej
czasu niz osoba dorosta, aby przystosowaé sie do nowych
warunkow. Moze sie zdarzyé, ze czeste i szybkie zmiany klimatu
przyczyniq sie np. do przeziebienia. Jednak nie jest to regutq.
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Kierunki egzotyczne
- 0 czym musicie pamietac?

Jezeli na wakacje wybraliscie bardziej
egzotyczny klimat niz ten panujgcy

nad polskim morzem (np. zamierzacie
zwiedzacé kraje azjatyckie lub afrykanskie),
sprawdzcie podczas planowania podrézy,
czy musicie sie zaszczepic. Na rzqgdowych
stronach internetowych znajdziecie wykaz
punktow, w ktorych mozna wykonaé
szczepienia. Pamietaijcie, ze szczepionki

dla podrézujqgcych nie sq refundowane
przez NFZ. Niektore z nich mozna podawac
dopiero maluszkom, ktére juz skonczyty

1. rok zycia.
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Przed wyjazdem do egzotycznego kraju poszukaijcie informacii

o aktualnej sytuaciji epidemiologicznej w danym kraju. Najlepiej
udaicie sie do przychodni medycyny podrézy i zasiegnijcie porady

lekarza chordb zakaznych. Niektore szczepienia powinny odbyé

sie nie po6zniej niz 6-8 tygodni przed Waszym wylotem dlatego

na wizyte udajcie sie odpowiednio wczesniej. Warto przesledzic
tez komunikaty Gtownego Inspektoratu Sanitarnego w zaktadce

bezpieczne podrézowanie.

® 6000000000600 00000000000000000000000000000000000
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@ PAMIETAJ

Jezeli wyjezdzacie za granice, Wasz szkrab
musi miec¢ wyrobiony krotkoterminowy
dowéd osobisty na 5 lub 10 lat - zaleznie
od wieku dziecka (w przypadku podrozy
do krajow UE) lub paszport (w przypadku
podrézy poza granice UE). Zadbaijcie

o te formalnosci z wyprzedzeniem. Nie
zapomnijcie o aktualnej fotografii dziecka,
ktorqg trzeba dotgczyé do wypetnionego
whniosku. Na wyrobienie dokumentow

w urzedzie miasta lub gminy trzeba
poczekaé Srednio okoto 30 dni roboczych.
Pomyslcie tez o ubezpieczeniu maluszka.
Wyjezdzajqc za granice, mozecie wykupic
pakiet ubezpieczeniowy dla catej rodziny,
aby czué sie bezpiecznie!

® e e 0000000000000 0000000000000 00
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9 Jakim srodkiem lokomocii
vdac sie w podroz?

Samochod

Jezeli chcecie podrézowaé z maluszkiem autem, dobrze przygotuicie
sie do takiej wycieczki. Przede wszystkim zadbaijcie o to, aby dziecko
byto bezpiecznie przewozone. Koniecznie zamontujcie fotelik
samochodowy dopasowany do wagi Waszego szkraba. Nigdy nie
umieszczaicie fotelika na przednim siedzeniu, jezeli w samochodzie
macie aktywng poduszke powietrznag.

Nestle
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@ PAMIETA)

Podczas dtugiej podroézy nie wypinajcie dziecka z fotelika. W razie
potrzeby (np. gdy maluszek jest gtodny lub trzeba zmieni¢ mu pieluszke)
mozecie zatrzymac sie na poboczu lub na stacji benzynowej - na
niektorych znajdujg sie pokoje przeznaczone dla rodzicow z dzieckiem.
Dla bezpieczenstwa mozecie tez zablokowacé tylne drzwi, aby dziecko

nie otworzyto ich w trakcie jazdy

©0 © © 0 © 0 0 0 0 0 00000 0000000000000 0000000000000 0000 0000
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Jezeli bedziecie przemieszcza¢ sie autem

w trakcie cieptego dnia, na szybie zamontujcie
przeciwstoneczng ostonke, zeby dziecko miato
komfort podrézowania. Najlepiej w dalekg
podréz podczas upalnego lata wyruszyé
wczesnie rano lub w nocy, kiedy dziecko
jeszcze $pi, a stornce mocno nie przypieka.

W czasie jozdy postaraicie sie nie otwieraé
okien, aby nie doprowadzi¢ do przeciqgu,

zas$ z drugiej strony uwazajcie na klimatyzacje.
W czasie upatu roznica miedzy wnetrzem
samochodu a temperaturg na zewngtrz nie
powinna przekraczac¢ 4°C. Niektore dzieci sq
wrazliwe na zapachy, dlatego zastandwcie

sie tez nad ewentualnymi intensywnymi
zapachami jakie mogg panowaé w Waszym
samochodzie. Zawsze przed podrozg

mozecie poszukaé ptynu do spryskiwaczy

o mniej intensywnym zapachu lub w ogéle
zrezygnowac z odswiezaczy powietrza

w danym okresie.
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() czy WIESZ, ZE...

Dzieci w trakcie jazdy potrafig szybko sie nudzic.
Aby umili¢ maluszkowi czas, zabierzcie do auta
jego ulubione zabawki. Mozecie czytaé szkrabowi
bajki albo wiqgczyc ptyte z piosenkami i wspolnie
nuci¢ ulubione melodie. Aby czas w trakcie jazdy
mijat szybciej mogg sie sprawdzi¢ ksigzeczki czy

kolorowe wyklejanki. Ze starszakiem zagrajcie

w memory, skojarzenia albo sprobujcie policzyé
przedmioty za oknem (np. znaki drogowe, mijajqce
Was auta lub zwierzeta). Mozecie tez uczy¢ dziecko
zasad ruchu drogowego. A

Wasze dziecko ma chorobe lokomocyjng? To przypadtosé, ktéra podczas
jazdy autem moze objawiac sie bolem gtowy, zawrotami, nudnosciami czy
wymiotami. Jezeli wiecie, ze wasze malenstwo bardzo Zle znosi podroze,
skonsultujcie sie z lekarzem. Moze on zaproponowa¢ odpowiedni preparat
dla maluszka, ktéry pomoze unikng¢ przykrych niespodzianek.

Nestle
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Samolot
Jezeli wybraliscie podr6z samolotem, zawczasu sprawdzcie

regulamin przewoznika, zanim jeszcze zamoéwicie bilety

.

lotnicze. Zazwyczaj w samolocie dzieci do 2. roku zycia
mogg podréozowac na kolanach rodzicow. W takiej
sytuacji zatoga przed startem wreczy Wam specjalny pas
bezpieczenstwa, ktory tqczy sie z pasem rodzica, a bilet
dla dziecka moze by¢ darmowy lub nieco tanszy.

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
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W przypadku niemowlgt niektore linie oferujg specjalne
t6zeczko (ang. bassinet) podwieszone tuz przy fotel~
rodzicow. t6zeczko samolotowe (ang. airplane bassinet)

musi by¢ zdjete tylko podczas startu, lgdowania i turbule--*
Pozostatq czesé lotu dziecko moze bezpiecznie w nim spaé
i sie bawic, a Wy bedziecie mie¢ wolne kolana i wiecej
przestrzeni na rozprostowanie nog.

Upewnijcie sig, czy mozecie na poktad wzig¢ fotelik
samochodowy czy nosidetko! W niektorych liniach,
kiedy macie wykupione miejsce dla dziecka, jest to
mozliwe. Przewoznicy czasami okreslajg, ze musi to
byc fotelik z certyfikatem lotniczym bqdz taki, ktory
mozna zamontowac tytem do kierunku jazdy. Takie
rozwigzanie moze by¢ dla Was utatwieniem i moze

ograniczyé ilo§¢ nadawanego bagazu. ' S

Nestle
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Przed wylotem dowiedzcie sie, czy Waszemu szkrabowi przystuguje bagaz
podreczny, do ktérego bedzie mozna schowac dzieciece akcesoria,
zabawki czy przekgski i picie. Sprawdzcie tez, czy osoby, ktére podrézujqg
ze swoimi pociechami, majq pierwszenstwo wejscia na poktad - to
zalezy od linii lotniczych i regulaminu przewoznika. Taka opcja moze sie
sprawdzic, jezeli przechodzicie do samolotu bezposrednio przez specjalny
rekaw lub bezposSrednio po ptycie lotniska. W innym przypadku pod
samolot przewiezie Was autobus, a do wejscia na poktad zwykle bedzie

obowiqzywata normalna kolejka. °

(G) czy WIESZ, ZE...

Do luku bagazowego mozna bezptatnie nadac spacerowke
czy wozek sktadajgcy sie z 2 czesci. Podjezdzacie z dzieckiem
pod sam samolot i dopiero na ptycie oddajecie obstudze do
przechowania w bagazowni. Spaceréwka lub wozek muszq
mie¢ oznakowanie bagazowe, ktére pracownik lotniska nadaije

przy odprawie. Gdy dolecicie na miejsce, Wasza spaceréwka
zwykle w pierwszej kolejnosci zostanie wyjeta z luku, abyscie
mogli wygodnie przetransportowaé maluszka z ptyty lotniska
do hali przylotow.

Podréz samolotem - a szczegdlnie start i lgdowanie — moze by¢

dla dziecka nieprzyjemna. Roznice ciSnien czesto mogg powodowac
przytykanie sie trgbki stuchowej. Aby unikng¢ tej nieprzyjemnej
dolegliwosci, mama moze podac¢ szkrabowi w zaleznosci od tego,
czym jest karmiony, piers bgdz butelke z mlekiem modyfikowanym.
Starszemu dziecku mozna podaé do picia wode.
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quy&me 18

’ www.zdrowystartwprzyszlosc.pl
TOROWY START W PRZYSZAOSC



Pociag
Aby dotrzeé do miejsca docelowego, Waszym Srodkiem

transportu moze byé pociqg. Przy zamawianiu biletow
zorientujcie sig, czy dany przewoznik oferuje specjalne
przedziaty rodzinne - np. ze stoliczkami, oswietleniem,

e e o 0000000000 0 o o

gniazdkiem z prgdem i wieszakami. W trakcie podrozy
z dzieckiem te udogodnienia mogg byé pomocne np.
aby nakarmié maluszka, zajgé go rysowaniem albo

»e oo e

wygodnie powiesic torbe z podrecznymi rzeczami.
Jezeli planujecie podrézowaé nocq, mozecie
zdecydowac sie na wagon sypialniany.

Q@ PAMIETA)

Pamietajcie, ze im wigkszy komfort podrézy, tym
ceny biletdéw wyzsze! Na szczeScie przewoznicy
oferujq znizki. Najczesciej dzieci do 4. roku zycia
podrézujq za darmo, a rodzice mogq skorzystaé
ze znizek, kupuijqc bilet rodzinny.

Nestle
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° Jak dobrze wybrac
miejsce na nocleg?

© © © 0 0 0 0 000000000000 00000 0000000000000 0000000000000 00000000 00

Planujgc wyjazd z dzieckiem, musicie znalez¢
odpowiednie miejsce na nocleg. Na co zwracaé
uwage, szukajgc idealnego hotelu lub mieszkania
na krotkoterminowy wynajem?

Przede wszystkim sprawdzcie, czy Wasze lokum ma tazienke

w pokoju i dostep do kuchni. Przy matym dziecku to bardzo
wazne, aby w kazdej chwili méc wykagpaé niemowlaka, gdy
pobrudzi sie np. w trakcie zabawy, albo przyrzqdzié mu positek,
gdy przyjdzie pora karmienia - czasami nawet w nocy!

© 0 0600000000000 000000000 00 0 00

© © 0 0 0 00 0 0000000000000 0000000000000 00000 0000000000000 0000000 00

Miejsca na rodzinny pobyt z maluszkiem mogq mie¢ dodatkowo

ogrodzony plac zabaw lub tez niedaleko potozone atrakcje, z ktérych
bedziecie mogli skorzysta¢ w przypadku zatamania pogody. Dobrze,
jezeli dookota pensjonatu czy mieszkania sq przestrzenie, po ktérych
mozna spacerowa¢ z wozkiem jezeli planujecie zabraé go ze sobg.

W przypadku noszenia dziecka na rekach lub np. w chuscie zwrédécie
uwage na to, zeby zaplanowac w trakcie wycieczki wiecej przerw np.
na odpoczynek czy na karmienie maluszka.

0 0 0000000000000 0000000 0 0
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() czy wiesz, ZE...

W wyborze odpowiedniego lokum mogg pomoc Wam
opinie innych rodzicow, ktérzy po pobycie z dzie¢mi

ocenili obiekt na portalu podrézniczym, stronie hotelu
czy pensjonatu bqgdz w serwisie rezerwacyjnym.

Zanim pojedziecie na wakacje, sprawdzcie, czy pod rekq bedziecie
miec sklep, apteke i szpital. Upewnijcie sig, ze miejsce, w ktérym
bedziecie nocowaé, bedzie tez odpowiednio czyste. Mozecie poznac
okolice, zerkajgc na mape z wirtualnym spacerem po miejscowosci,
w ktorej zamierzacie sie zatrzymac.

Jezeli wybieracie sie do hotelu, dopytajcie o animacje dla najmiodszych.
Przed przyjazdem warto tez sprawdzi¢, czy w Waszym pokoju sq:
tozeczko lub dostawka dla maluszka, krzesetko do karmienia oraz
zabezpieczenia na schody, zeby dziecko z nich nie spadto! Jezeli Wasz
maluch juz raczkuje upewnijcie sig, ze gniazdka elektryczne sq przed
nim odpowiednio zabezpieczone. W przypadku zameldowania na
wyzszych pietrach pomocna bedzie winda, do ktérej bez problemu
zmiesci sie wozek.

Nestle
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9 Co spakowac
do podroznej torby?

Zastanawiacie sie, co powinno trafic
do Waszej podrecznej walizki?

Bez wzgledu na to, czy bedziecie podrézowac samochodem,
samolotem czy pociggiem, warto miec¢ pod rekq torbe z akcesoriami,
ktére mogq sie przydac w trakcie rodzinnej wycieczki. Do plecaka
czy torby widzcie te rzeczy, ktére na co dzien sq niezbedne podczas
opieki nad dzieckiem. Przygotowalismy matq Sciggawke. Mozecie
wydrukowac te strone e-booka i przed wyjazdem zaznaczyg,

co juz udato sie Wam skompletowaé. Oto przydatna lista, ktora

utatwi Wam pakowanie.

Nestle
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Srodki higieniczne i kosmetyki

W podrecznym bagazu powinien znalezé sie zapas pieluszek

i podktadow, aby przewingé dziecko. Warto zabrac tez suche
oraz mokre chusteczki na bazie wody, a takze kosmetyki, po ktore
siegacie na co dzien, aby pielegnowac skére maluszka. Jezeli bedziecie
lecie¢ samolotem, mozecie przygotowaé wode abyzwilzaé twarz
(moze by¢ z butelki + maty reczniczek lub np. termalna w sprayu) oraz
wazeline lub lanoling, ktérqg warto natozyé na wargi dziecka, aby usta
nie wysuszyty sie od klimatyzaciji. Jezeli ktos z rodziny ma chorobg
lokomocyjng, koniecznie zapakuicie tez woreczki papierowe na
wypadek nudnosci.

Komplet ubranek na przebranie

W podrecznej torbie powinny znalezé sie dodatkowe ubranka,
aby w trakcie podrozy przebraé dziecko, gdy przemoczy
pieluszke, ubrudzi sie jedzeniem lub zaleje sie soczkiem. Warto miec
tez maty kocyk, aby w razie potrzeby przykryé maluszka, gdy zasnie.

Nestle
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Akcesoria do karmienia

Gdy Wasze dziecko jest jeszcze karmione mlekiem mamy,
mozecie zabra¢ ze sobg matg poduszke, aby w trakcie
podrozy wygodnie utozy¢ szkraba przy piersi. Sprawdzi¢ sie mogq
rowniez peleryny do karmienia, aby dyskretnie ostoni¢ maluszka

i nakarmic¢ go w przestrzeni publicznej, jesli poczujesz takq potrzebe.
Gdy dziecko pije mleko modyfikowane, zapakuijcie zapas mleka

(np. zaréwno w proszku jak i gotowego produktu w ptynie),
dodatkowe butelki i smoczek.

Na dtugqg podroz moze sie przydac termos z cieptg wodq, aby
szybko przygotowaé positek. W przypadku niemowlgt i matych
dzieci, ktére majq juz rozszerzanqg diete, mozna zabraé¢ np. ulubiony
plastikowy talerzyk, kubeczek lub bidon ze stomkag, miseczke,
Sliniaczek czy tyzeczke, aby szkrab czut sie jak w domu! Takie
drobne akcenty pomogaq Wam przetrwaé pobyt w obcym miejscu

i utatwiq dziecku aklimatyzacje. Mozecie tez postawié tez na
minimalizm i postugiwa¢ sie sztuécami oraz talerzykami dostepnymi
w miejscu pobytu. Byé moze pomoze to maluszkowi uczy¢ sie
dostosowywania do nowych miejsc i sytuacji. W razie potrzeby
zawsze mozecie na pamiqgtke kupi¢ kubek czy miseczke z nowo
odwiedzonego miejsca. Nie zapomnijcie tez o jedzeniu i piciu dla
dziecka! W kolejnym rozdziale bedziecie mogli zobaczyé produkty
Nestlé, ktore mogg Wam poméc przygotowac na wyjezdzie positek
dla dziecka.

Nestle
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Podreczna apteczka

Podczas podrézy powinniscie mie¢ ze sobg matg apteczke.
Jezeli dziecko skaleczy paluszek, zacznie gorgczkowac

czy sttucze kolanko, warto mieé pod rekg absolutne minimum

w postaci plasterkow, podstawowych lekéw czy doraznych
masci - szczegblnie jezeli bedziecie daleko od domu i Waszego
pediatry. Sprawdzcie, co powinno sie znalezé w Waszej apteczce
oprocz ewentualnych lekdw, ktore dziecko przyjmuije na co dzien.
Pamietajcie, ze leki powinny by¢ dopasowane do wieku
dziecka, dlatego przed wyjazdem najlepiej zapytaicie lekarza,
ktore preparaty bedq bezpieczne dla malenstwa.

NA STEUCZENIA | INNE URAZY

e woda utleniona lub spirytus
salicylowy do odkazania ran

e plasterki z opatrunkiem,
bandaz i jatowe gaziki

e mate nozyczki

Nestle
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NA KATAR | GORACZKE

e s6l fizjologiczna do przemywania oczu
e 56| morska do noska

e aspirator na katar

e termometr

e |eki przeciwgorgczkowe
i przeciwbolowe (paracetamol
lub ibuprofen)

e podreczny nebulizator

e syrop na kaszel

NA UGRYZIENIA,
KOMARY | KLESZCZE

e pesetka lub zestaw do wyjmowania kleszczy

e repelenty na komary i kleszcze
(spray lub opaska na nadgarstek)

e 7el fagodzqcy swedzenie

e pompka do usuwaniu jadu

po ugryzieniach owadow

Nestie
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NA STEUCZENIA, OTARCIA
| ODPARZENIA

* masc z arnikg na sttuczenia

e chtodzgcy zel na obrzeki

e mas¢ cynkowa na odparzenia

NA PROBLEMY Z BRZUSZKIEM

e probiotyk i nawadniajgce elektrolity

e |eki przeciwkolkowe (np. kropelki)

e |eki przeciwbiegunkowe

NA ALERGIE, CHOROBE
LOKOMOCYINA | ZABKOWANIE

e |eki tagodzqce objawy alergii (np. wapno)
e |eki na chorobe lokomocyjng

¢ 7el tagodzqcy objawy zgbkowania

Nestie
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NA PORARZENIA StONECZNE

e kremy z filtrem przeciwstonecznym

e Srodek z panthenolem na oparzenia

INNE (tutaj dopiszcie ewentualne leki, ktore dziecko
stosuje na co dzien, oraz dodatkowe preparaty
i akcesoria, ktore chcecie zabrac ze sobg w podréz)

® czy WIESZ, ZE...

Podczas podrézy planujecie zmieniaé srodki lokomocii?
Bedziecie na zattoczonych lotniskach lub dworcach,

a Wasze dziecko jest petne energii i nie potrafi staé
dtugo w jednym miejscu? Zatdzcie brzdgcowi luzng

opaske z imieniem i nazwiskiem, adresem oraz
numerem telefonu do Was, na wypadek gdyby
maluszek zagubit sie wsrod trumu!

Nestle
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0 Zywienie dziecka
na wyjezdzie

Zywienie dziecka na wyjezdzie
wcale nie musi by¢ trudne.

Jezeli niemowle je wytqcznie mleko z piersi
mamy, karmienie nie powinno stanowié

dla Was wiekszego problemu. Gdy Wasze
dziecko jest juz na etapie rozszerzania diety,
dobrze przygotujcie sie pod wzgledem
zywieniowym do podrozy. Jak to zrobic?
Ponizej znajdziecie kilka podpowiedzi.

www.zdrowystartwprzyszlosc.pl



Przede wszystkim w miejscu, w ktérym chcecie sie zatrzymac,
dowiedzcie sig, czy jest kuchnia lub inne odpowiednie wyposazenie,
dzieki ktéremu bedziecie mogli ugotowa¢ positek dla dziecka. Gdy
nocujecie w pokoju, dobrze, aby byty w nim czajnik i lodowka. Dzieki
tym sprzetom przygotujecie np. mleko nastepne, zbozowqg kaszke
lub podgrzejecie zupke. Niektore hotele mogqg mie¢ udogodnienia
(np. krzesetko do karmienia matego dziecka), ktére mogg pomac

w spozywaniu positkow. Dowiedzcie sig, czy miejsce, w ktore
jedziecie, ma je w swojej ofercie.

() czy WIESZ, ZE...

Podczas wakaciji w krajach egzotycznych zachowaijcie
szczegblng higiene zywienia. Warzywa i owoce
doktadnie myijcie i obierajcie ze skorki. Woda do picia
oraz ta, ktéra jest uzywana do mycia jedzenia czy

czyszczenia zastawy, powinna by¢ przegotowana
lub tez fabrycznie zabutelkowana. Pamietajcie tez

o tym, zeby zawsze dbac¢ o higiene rgk. Trzymajgc

sie tych zasad, mozecie unikng¢ zatrué pokarmowych!

Nestle
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Wielu rodzicow podczas wakacji chce odpoczgé od gotowania,
dlatego w takiej sytuacji mogq sie sprawdzi¢ np. gotowe produkty
Nestlé, dzieki ktorym szybko bedziecie mogli podaé dziecku
petnowartosciowy positek. Pamietajcie, aby wybierac te, ktore
odpowiadajg wiekowi Waszego maluszka. Oto nasze propozycije!

CZY WIESZ, ZE...

W przypadku maluszkow, ktorych dieta jest dopiero
rozszerzana, dobrze jest miec przy sobie na wszelki
wypadek produkty, ktére maluszek juz zna i lubi. Jezeli
dziecko nie ma stwierdzonej alergii to prawdopodobnie
nic nie stoi na przeszkodzie, aby Wasz szkrab sprébowat
podczas wakacji nowych produktéw np. arbuza,
ananasa czy potrawy z lisci opuncji. Warto pamietaé

jednak, ze czasami akceptacja nowego smaku moze
wystgpic¢ dopiero po 8. czy 15. razie' sprobowania
nowego produktu, dlatego nie trzeba sie zrazac jezeli
maluszek nie wszystko przyjmie z radosciq za przy
pierwszym podaniu.

"Toporowska-Kowalska E., Funkowicz M., Ksztattowanie preferencji smakowych

we wczesnym okresie zycia, Standardy medyczne/Pediatra, 2015, T. 12, 689-697.
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Mleko nastepne NAN OPTIPRO®
Plus 2 HM-O w ptynie

To wygodne rozwigzanie dla rodzicow maluszkéw

po 6. miesigcu zycia. Mleko nastepne zawiera ; “ g
oligosacharyd mleka kobiecego 2°FL. NAN L A
OPTIPRO® Plus 2 HM-O w ptynie jest gotowe e N
. - . _— Nestle —
do podania, dlatego mozecie zabrac je ze sobq hJ] Q\N]
N
bez obaw, ze pod rekq nie bedziecie mie¢ d I .

dostepu do przegotowanej wody, ktora jest
potrzebna aby przygotowaé mleko w proszku.
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Jesli wybieracie sie zagranice, warto sprawdzi¢, czy produkt,
ktory na co dzien podaijecie dziecku jest takze dostepny w kraju
do ktorego sie wybieracie. Opakowania produktéw zwykle
rézniq sie od siebie (chociazby np. jezykiem, w ktérym podana
jest informacja na etykiecie), dlatego warto upewnic sie np.
bezposrednio u producenta czy produkt dostepny jest rowniez
na innym rynku. Dzieki temu bedziecie mogli byé spokojni,

ze na wyjezdzie nie zabraknie Wam mleka modyfikowanego

dla Waszego dziecka.
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Gotowe dania w stoiczkach Gerber

.o Wygodng alternatywqg do positkéw przygotowywanych cecesesesesenes
w domu sq gotowe dania w stoiczkach. Dzieki
nim macie pewnos¢, ze podajecie dziecku positek
dopasowany do jego wieku, zawierajqcy sktadniki
wysokiej jakosci. Wystarczy lekko podgrzaé wybrane
danie, aby podaé maluszkowi zupke lub obiadek.
Musicie miec tylko przy sobie tyzeczke! Aby dieta
dziecka byta r6znorodna, mozecie wybra¢ produkty
ztozone z samych warzyw, jak i te z mieskiem lub rybkq.
Dzieki gotowym stoiczkom nie bedziecie musieli martwié
sie o dostepnos¢ odpowiednich potraw dla maluszka,
kiedy jestescie z dala od domu.

Gerber. Gej

©0 © 0 0 0 000000000000 0000000000000000000000.0
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Deserki w tubkach Gerber

. Deserki w tubkach, ktére dedykowane sq najmtodszym po 6. miesigcu oo
zycia, mogq sprawdzi¢ sie podczas spaceréw i w czasie dalekiej
podrézy. Do wyboru macie az kilkanascie propozycji! Tubki mogg
z tatwosciq zmiescic sie do podrdznej torby lub plecaka, a gdy dziecko
zgtodnieje, bedziecie mogli podaé mu owocowq lub owocowo-
-warzywnq przekgske. Tych musow nie trzeba trzymac przed
otwarciem w lodowce.

@0 0 0000000000000 00000 00

@00 0000000000000 0000 000 e e e oo o

Nestlé Yogolino

o Do torby mozecie spakowac réwniez deserki mleczne i mleczno- o000
-owocowe, ktore zostaty wzbogacone w waph. Produkty powstaty

z myslq o dzieciach po 6. i po 8. miesigcu zycia. To pomyst

na przekgske w trakcie spaceru, ale tez podczas dtugiej podrozy.
Dzieki procesowi produkciji zblizonemu do pasteryzacji propozycje
od Nestlé Yogolino mogq by¢ przechowywane poza lodowkg

- mozecie je zabra¢ ze sobq np. na plaze!

0 ¢ 0 0000000000000 00000000 00
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Soki, nektary i lemoniady BOBO FRUT

.o BOBO FRUT to pomyst, aby w trakcie podrézy podaé cececesctecsanen
dziecku porcje warzyw i owocéw lub samych owocéw
w formie soku, nektaru lub napoju. Wystarczy
dobra¢ produkt do wieku maluszka. Do wyboru macie
warzywno-owocowe soki, soki przecierowe i nektary
i owocowe lemoniady. Produktow przed otwarciem nie
trzeba trzymac w lodéwce, dlatego mozecie zabrac je
ze sobg dostownie wszedzie!

i Ut

PIE\D-ﬂuszkA 5
ETRySZKA [*
100% "

JApy
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Produkty Gerber Organic

Do plecaka albo torby mozecie zabra¢
tez produkty Gerber Organic. Sktadniki,
z ktérych powstaty, pochodzqg prosto

z ekologicznych farm, gdzie wazne

sqg szacunek dla srodowiska, troska

o glebe, zwierzeta, rosliny i losy
kolejnych pokolen. Produkty Gerber
Organic mogg Wam pomaoc

w skomponowaniu menu dla dziecka,
kiedy bedziecie poza domem.
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Kaszki Nestlé

| Na wakacjach czas szybko ptynie,

dlatego przygotujcie na dzien dobry
pyszne $niadanko lub pozywng kolacje
na dobranoc! Do dyspozycji macie np.
mleczno-ryzowe (bez oleju palmowego)
i ryzowe bezmleczne propozycje

w réznorodnych smakach. Mozecie
zaserwowac tez kaszki bez dodatku
cukru*. Z kolei jezeli planujecie biwakowe
gotowanie, do zageszczania np. zupek
lub deserkow mozecie wybra¢ delikatne
kleiki - kukurydziany lub ryzowy.

* Zawierajq naturalnie wystepujgce cukry.

mleczno-ryzowa

«Qobranoc*
Jabiko

2\

Nestle.

P
mleczna ryzowo- kukurydziana
Ozferi dob¥D ™
Jablke Banan Morela
500AIWODE
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Zakonczenie

Mamy nadzieje, ze podrozowanie
z dzieckiem otworzy przed Wami
zupetnie nowe horyzonty!

Moze to by¢ dla Was wyjgtkowy czas, ktory
pogtebi rodzinne wiezi i dostarczy Wam mase
wspaniatych wspomnien. Takie wyjazdy

- stanowigce odskocznie od codziennosci

— dajg Wam mozliwos¢ zrelaksowania sie

i nacieszenia swoim towarzystwem.

Maluszki instynktownie odbierajg nastroje mamy i taty, totez zazwyczaij
doskonale sie czujg w obecnosci wypoczetych rodzicow. Co wiecej,
pokazywanie dziecku nowych rejonéw Swiata moze pobudzi¢ jego
ciekawosé i daé mu Swietng okazje do rozwijania zainteresowan. Jezeli
chcecie w petni nacieszyé sie podrézq z dzieckiem, po prostu rzetelnie sie

do niej przygotujcie - tak aby podczas wyjazdu nic nie zmgcito Wam radosci
ze wspblnie spedzanego czasu.

Powodzenia - i szerokiej drogi!
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