Pierwsza podroz
z dzieckiem




Wstep

Trudno Wam wyobrazi¢ sobie pierwsza
podréz z dzieckiem?

Obawiacie sie, jak wszystko ogarniecie pod wzgledem logistycznym? Macie
wrazenie, Ze trzeba bedzie ze soba zabra¢ przynajmniej potowe Waszego
dobytku - ai tak moze czegos zabraknac? Boicie sie, Ze nie uda sie Wam
zapewnic bezpieczenstwa dziecku w podrézy?

Jesli dopadajg Was tego typu obawy, a pierwszy wyjazd z maluszkiem

jest jeszcze przed Wami - uspokajamy. Podréze moga by¢ wspaniatym
sposobem na wspélny wypoczynek i rozbudzanie w dziecku ciekawosci
$wiata. Pamietajcie, ze poza domem zawsze moze co$ Was zaskoczyc, ale nie
obawiajcie sie - ze spokojem podchodzcie do nowych wyzwan.

Nigdy nie ma sytuacji bez wyjscia. Po prostu zaplanujcie miejsce, w ktore
chcecie sie uda¢, metode transportu oraz noclegi - i dostosujcie wycieczke
do potrzeb Waszego maluszka, a wszystko sie uda. Podpowiemy Wam, jak
przygotowac sie na podréz, ktéra bedzie przyjemna zaréwno dla Was, jak i dla
maluszka.

Zapraszamy do lektury!
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Pierwsza podroz
z niemowlakiem
- co warto wiedziec¢?

0d jakiego wieku dziecko
moze podrézowaé?

Jezeli jestescie obiezyswiatami, nawet

po powiekszeniu rodziny nie musicie
rezygnowac z Waszych pasji. By¢ moze
zamitowanie do podrézy przekazecie takze
maluszkowi. Odkrywanie nowych miejsc
to swietny sposéb na to, aby spedzi¢ czas
zrodzing i rozwija¢ w dziecku ciekawos¢
swiata. Kiedy mozecie wyruszy¢

w pierwsza podréz? Zdania na ten

temat s3 podzielone. Zazwyczaj jednak
lekarze nie polecajg podrézy w okresie
noworodkowym.

Dlaczego?

Dziecko nie ma jeszcze wtedy rozwinietej odpornosci, dlatego
podczas kontaktéw z patogenami moze szybko ztapac jakas infekcje.
Dla maluszka po prostu bezpieczniej jest unikaé duzych skupisk ludzi,
gdzie moze by¢ narazony na grozne bakterie i wirusy.
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Dodatkowo jezeli planujecie podr6z samolotem, dziecko bedzie
musiato oddychac¢ bardzo suchym powietrzem z klimatyzacji.

To moze wysuszy¢ $luzéwke i zwiekszy¢ ryzyko przenikania
drobnoustrojéw do organizmu. Oprécz tego, dobrze by byto, zeby
mama, ktéra niedawno urodzita wrécita do petni sit po cigzy

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

Aby dowiedzie¢ s si¢ wigcej, jak wspieraé
odpornosé dziecka, kliknijcie tutaj
i przeczytajcie nasz poradnik!

Odpornosé dziecka

(D ]

Czy wiesz, ze...

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

Zycia. Bobas przez ten czas moze zdazyc sie juz przystosowac
do zycia poza brzuchem mamy.
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https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/sites/default/files/2024-01/jak_budowac_odpornosc_dziecka.pdf

Zanim wyjedziecie w Wasza pierwsza podroz, zawsze mozecie
skonsultowac sie z pediatra. Warto zrobic to np. podczas
obowiazkowej wizyty kontrolnej.

Porozmawiajcie z lekarzem o kierunku, ktéry wybraliscie na podréz

i o tym, jakie leki mozecie zabra¢ ze sobg na wszelki wypadek do
apteczki. Poproscie pediatre o jego numer telefonu, aby w razie
nagtej choroby dziecka madc skontaktowac sie ze specjalista. Lekarz
bedzie mégt doraznie doradzi¢ Wam, jak postgpi¢ w razie pojawienia
sie biegunki, poparzen stonecznych czy innych dolegliwosci.

Koniecznie zabierzcie ze soba ksigzeczke zdrowia dziecka. Moze sie
przydac, jezeli bedziecie musieli skorzysta¢ z pomocy medycznej
innego lekarza, ktory nie zna Waszego dziecka. Warto mie¢ pod reka
informacje o tym, na co dziecko juz chorowato i jakie szczepionki
zdazyto przyjac od urodzenia.
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Dokad wybrag sie
w podroz z dzieckiem?

0d krétkich wycieczek
az po dlugie podréze...

Jezeli planujecie Waszg pierwszg podréz,

na poczatek polecamy nieco krétsze
dystanse niz kilkusetkilometrowe wycieczki.
Zanim wyptyniecie na szerokie wody

lub pdjdziecie w nieznane, stopniowo
przyzwyczajajcie dziecko do pobytu poza
domem. Najpierw sprébujcie pojechac na
caty dzien za miasto lub wybierzcie sie do
pobliskiego lasu, a potem zorganizujcie
weekendowg wycieczke.
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Gdy juz nabierzecie wprawy w rodzinnych wojazach, zaplanujcie
dtuzszy pobyt - np. w gérach, nad morzem lub na Mazurach. Taka
zmiana otoczenia i klimatu moze pozytywnie wptynac¢ na odpornosc
dziecka. Nad Battykiem bedziecie mogli skorzysta¢ z dziatania jodu
(szczegolnie w okresie jesienno-zimowym), ktory pozytywnie wptywa
na gorne drogi oddechowe. Z kolei wycieczki do lasu iglastego,

w ktérym unosz3 sie olejki eteryczne z igiet sosnowych, pomoga
walczy¢ z drobnoustrojami i grzybami. Podréze zatem nie tylko
ksztatca, ale moga tez pozytywnie wptynac na zdrowie!

Czy wiesz, Ze...
y )

Woybieracie sie z dzieckiem w wysokie géry? Dla maluszka
bezpieczne wysokosci to 1800-2000 m n.p.m. Jezeli bedziecie
wspinac sie powyzej 2000 m n.p.m., musicie uwaza¢ na tzw.
chorobe wysokosciowa. Porozmawiajcie z Waszym pediatra,
co zrobic, aby jej uniknac, i jak postepowac, jezeli takie
schorzenie wystapi u dziecka lub u Was.
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Kraj czy zagranica?

Jedni rodzice wybieraja wakacje nad polskim morzem, bo ich dziecko
uwielbia kapiele i stawianie babek z piasku, a inni chcg eksplorowac
tono natury podczas gérskich wspinaczek lub spaceréw po
potoninach. Kolejni planuja tzw. city break, czyli krétki wypad za
granice do jednego z wiekszych europejskich miast, ktére sa petne
zabytkow. Co zatem wybra¢ dla Waszej rodziny? To, jaki kierunek
obierzecie na podréz i poznawanie nowych miejsc, zwyczajéw

i podziwianie pieknych krajobrazéw, zalezy tylko i wytacznie od
Was.
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Przed wycieczka ustalcie:
e jaki macie budzet
¢ ile dni chcecie poswieci¢ na podréz

¢ jak dtugo mozecie i chcecie zostac
w danym miescie czy kraju

e ktorym srodkiem transportu
udacie sie do miejsca docelowego

(L}

Czy wiesz, ze...

Dobrze przygotuijcie sie do
podrézy. Jezeli planujecie duzo
zwiedzad, zabierzcie ze sobg

wozek, nosidetko lub chuste,
w ktérej bedziecie mogli
bezpiecznie przemieszczac sie
z maluszkiem.

Kraj czy zagranica?

Jezeli Wasze dziecko jest bardzo mate, liczcie sie z tym, Ze moze ono
niewiele zapamietac z takiego wyjazdu. Mozecie jednak robic zdjecia
i cieszyc sie soba! Podczas podrdézy sprobujcie pamietaé o tym, zeby
doceni¢ wspdlnie spedzony czas!

D Pamigtaj

Pamietajcie o tym, ze zazwyczaj maluszek potrzebuje wiecej czasu

niz osoba dorosta, aby przystosowac sie do nowych warunkéw. Moze
sie zdarzyc, ze czeste i szybkie zmiany klimatu przyczynia sie np. do
przeziebienia. Jednak nie jest to reguta.
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Kierunki egzotyczne
— 0 czym warto pamigtaé?

Jezeli na wakacje wybraliscie

bardziej egzotyczny klimat niz ten
panujacy nad polskim morzem (np.
zamierzacie zwiedza¢ kraje azjatyckie
lub afrykanskie), sprawdzcie podczas
planowania podrézy,

czy musicie sie zaszczepic. Na
rzadowych stronach internetowych
znajdziecie wykaz punktéw, w ktérych
mozna wykona¢ szczepienia.
Pamietajcie, ze szczepionki dla
podrdzujacych nie sa refundowane
przez NFZ. Niektére z nich mozna
podawac dopiero maluszkom, ktére
juz skonczyty 1. rok zycia.

11
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Przed wyjazdem do egzotycznego kraju poszukajcie informacji

o aktualnej sytuacji epidemiologicznej w danym miejscu. Najlepiej
udajcie sie do przychodni medycyny podrézy i zasiegnijcie porady
lekarza chordb zakaznych. Niektére szczepienia powinny odby¢

sie nie pdzniej niz 6-8 tygodni przed Waszym wylotem dlatego
wizyte zaplanujcie odpowiednio wczesniej. Warto przesledzi¢

tez komunikaty Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego w zaktadce
Wypoczynek.

p Pamietaj

Jezeli wyjezdzacie za granice, Wasz szkrab musi mie¢ wyrobiony krét-
koterminowy dowéd osobisty na 5 lub 10 lat - zaleznie od wieku dziec-
ka (w przypadku podrézy do krajow UE) lub paszport (w przypadku po-
drézy poza granice UE). Zadbajcie o te formalnosci z wyprzedzeniem.
Nie zapomnijcie o aktualnej fotografii dziecka, ktérg trzeba dotaczy¢
do wypetnionego wniosku. Na wyrobienie dokumentéw w urzedzie
miasta lub gminy trzeba poczekac¢ do 30 dni roboczych. Pomysicie tez
o ubezpieczeniu maluszka. Wyjezdzajac za granice, koniecznie wykup-
cie ubezpieczenie dla catej rodziny, aby czuc sie bezpiecznie! W razie
problemoéw bedziecie mogli liczy¢ na wsparcie osoby, ktéra zna lokalne
warunki i np. wskaze szpital, gdzie mozna porozumiec sie po angielsku;
unikniecie tez koniecznosci ptacenia za kosztowne zabiegi, o ile objete
sg Waszym pakietem.

12
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Jakim srodkiem lokomocji
uda¢ si¢ w podroz?

Samochéd

Jezeli chcecie podrézowac z maluszkiem autem, dobrze przygotujcie sie
do takiej wycieczki. Przede wszystkim zadbajcie o to, aby dziecko byto
bezpiecznie przewozone. Koniecznie zamontujcie fotelik samochodowy
dopasowany do wagi Waszego szkraba, jesli to mozliwe, tytem do
kierunku jazdy. Nigdy nie umieszczajcie fotelika na przednim siedzeniu,
jezeli w samochodzie macie aktywna poduszke powietrzna.

13
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D Pamigtaj

Podczas dtugiej podrézy 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
niektérych znajduja sie pokoje przeznaczone dla rodzicéw z dzieckiem.
Dla bezpieczenstwa warto tez zablokowac tylne drzwi, aby dziecko nie
otworzyto ich w trakcie jazdy.

Jezeli bedziecie przemieszczac sie autem w trakcie cieptego
dnia, na szybie zamontujcie przeciwstoneczna ostonke,
zeby dziecko miato komfort podrézowania. Najlepiej

w daleka podréz podczas upalnego lata wyruszy¢ weczesnie
rano lub w nocy, kiedy dziecko jeszcze $pi, a stornce mocno
nie przypieka. W czasie jazdy postarajcie sie nie otwiera¢
okien, aby nie doprowadzic¢ do przeciagu, zas z drugiej
strony uwazajcie na klimatyzacje. W czasie upatu réznica
miedzy wnetrzem samochodu a temperatura na zewnatrz
nie powinna przekraczac 4°C. Niektore dzieci sg wrazliwe
na zapachy, dlatego zastanéwcie sie tez nad ewentualnymi
intensywnymi zapachami jakie moga panowaé¢ w Waszym
samochodzie. Zawsze przed podrdza mozecie poszukac
ptynu do spryskiwaczy o mniej intensywnym zapachu lub
w ogole zrezygnowad z od$wiezaczy powietrza w danym
okresie.

14
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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 czyta€ szkrabowi
bajki albo wtaczyc ptyte z piosenkami i wspdlnie
nuci¢ ulubione melodie. Aby czas w trakcie jazdy
mijat szybciej mogg sie sprawdzic¢ ksiazeczki czy
kolorowe wyklejanki. Ze starszakiem zagrajcie

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

Woasze dziecko ma chorobe lokomocyjna? To przypadtosé,
ktéra podczas jazdy autem moze objawiac sie bélem

i zawrotami gtowy, nudnosciami czy wymiotami. Jezeli
wiecie, ze wasze malenstwo bardzo Zle znosi podréze,
skonsultujcie sie z lekarzem. Moze on zaproponowac
odpowiedni preparat dla maluszka, ktéry pomoze uniknaé
przykrych niespodzianek.

15
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Samolot

Jezeli wybraliscie podréz samolotem, zawczasu sprawdZcie regulamin
przewoznika, zanim jeszcze zamowicie bilety lotnicze. Zazwyczaj

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

16
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W przypadku niemowlat niektdre linie oferuja specjalne t6zeczko (ang.
bassinet) podwieszone tuz przy fotelach rodzicow. té6zeczko samo-
lotowe (ang. airplane bassinet) musi by¢ zdjete tylko podczas startu,
ladowania i turbulencji. Pozostatg czes¢ lotu dziecko moze bezpiecznie
w nim spac i sie bawi¢, a Wy bedziecie mie¢ wolne kolana i wiecej prze-
strzeni na rozprostowanie nég.

Upewnijcie sie, czy mozecie na poktad wziac¢ fotelik samochodowy
czy nosidetko! W niektorych liniach, jesli macie wykupione miejsce dla
dziecka, jest to mozliwe. PrzewozZnicy czasami okreslajg, ze musi to
by¢ fotelik z certyfikatem lotniczym badz taki, ktory mozna
zamontowac tytem do kierunku jazdy. Takie rozwigzanie moze by¢ dla
Was utatwieniem i moze ograniczyc¢ ilos¢ nadawanego bagazu.

17

www.nestlefamilynes.pl



Przed wylotem dowiedzcie sie, czy Waszemu szkrabowi przystuguje

bagaz podreczny, do ktérego bedzie mozna schowac dzieciece akcesoria,
zabawki czy przekaski i picie. Sprawdzcie tez, czy osoby, ktore podrozuja
ze swoimi pociechami, majg 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 bezposrednio po ptycie lotniska. W innym przypadku pod samolot
przewiezie Was autobus, a do wejscia na poktad zwykle bedzie
obowigzywata normalna kolejka.

(L}

Czy wiesz, ze...

Do luku bagazowego mozna bezptatnie nadac spaceréwke czy
wozek sktadajacy sie z 2 czesci. Podjezdzacie z dzieckiem pod sam
samolot i dopiero na ptycie oddajecie go obstudze do przechowania
w bagazowni. Spacerowka lub wézek musza mie¢ oznakowanie
bagazowe, ktére pracownik lotniska nadaje przy odprawie. Gdy

dolecicie na miejsce, Wasza spaceréwka zwykle w pierwszej kolejnosci
zostanie wyjeta z luku, abyscie mogli wygodnie przetransportowac
maluszka z ptyty lotniska do hali przylotéw. W takim przypadku przydacé
moze sie ochraniacz na woézek, ktéry zapobiegnie uszkodzeniu go

W czasie transportu.

Podro6z samolotem - a szczegdlnie start i Ilgdowanie - moze by¢ dla dziecka
nieprzyjemna. RozZnice cisnien czesto moga powodowac przytykanie sie
trabki stuchowej. Aby unikna¢ tej nieprzyjemnej dolegliwosci, warto w tym
czasie karmi¢ maluszka lub podawa¢ mu wode.

18
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Pociag

Aby dotrze¢ do miejsca docelowego, Waszym srodkiem transportu
moze by¢ pociagg. Przy zamawianiu biletéw zorientujcie sie, czy dany
przewoznik oferuje specjalne przedziaty rodzinne - np. ze stoliczkami,
oswietleniem, gniazdkiem z pradem i wieszakami. W trakcie podrézy

z dzieckiem te udogodnienia mogg by¢ pomocne np. aby nakarmic
maluszka, zajg¢ go rysowaniem albo wygodnie powiesi¢ torbe

z podrecznymi rzeczami. Jezeli planujecie podrézowac noca, mozecie
zdecydowac sie na wagon sypialniany.

D Pamig¢taj

Im wiekszy komfort podrézy, tym

ceny biletéw wyzsze! Na szczescie
przewoznicy oferuja znizki. Najczesciej
dzieci do 4. roku zycia podrézuja za
darmo, a rodzice mogg skorzystac ze
znizek, kupujac bilet rodzinny.

19
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Jak dobrze wybraé
miejsce na nocleg?

Planujac wyjazd z dzieckiem, trzeba znalez¢ odpowiednie miejsce
na nocleg. Na co zwracac uwage, szukajac idealnego hotelu lub
mieszkania na krétkoterminowy 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 wykapac¢ niemowlaka, gdy pobrudzi sie np.
w trakcie zabawy, albo przyrzadzi¢ mu positek, gdy przyjdzie pora
karmienia - czasami nawet w nocy!

Miejsca na rodzinny pobyt z maluszkiem mogg 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 sg przestrzenie, po ktérych mozna spacerowac
zwozkiem jezeli planujecie zabrac go ze soba. W przypadku noszenia
dziecka np. w chuscie zwrdccie uwage na to, zeby zaplanowac w trakcie
wycieczki wiecej przerw na odpoczynek czy na karmienie maluszka.

20
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Czy wiesz, ze...

W wyborze odpowiedniego lokum mogg poméc Wam opinie innych
rodzicoéw, ktoérzy po pobycie z dzieémi ocenili obiekt na portalu

podrézniczym, stronie hotelu badz w serwisie rezerwacyjnym.

Zanim pojedziecie na wakacje, sprawdzcie, czy pod reka bedziecie mie¢
sklep, apteke i szpital. Upewnijcie sie, ze miejsce, w ktorym bedziecie
nocowac, bedzie tez odpowiednio czyste. Mozecie poznac okolice, zerkajac

na mape z wirtualnym spacerem po miejscowosci, w ktérej zamierzacie sie
zatrzymac.

Jezeli wybieracie sie do hotelu, dopytajcie o animacje dla najmtodszych.
Przed przyjazdem warto tez sprawdzi¢, czy w Waszym pokoju sa: t6zeczko
lub dostawka dla maluszka, krzesetko do karmienia oraz zabezpieczenia
na schody, zeby dziecko z nich nie spadto! Jezeli Wasz maluch juz raczkuje
upewnijcie sie, ze gniazdka elektryczne s przed nim odpowiednio
zabezpieczone. W przypadku zameldowania na wyzszych pietrach pomocna
bedzie winda, do ktérej bez problemu zmiesci sie wozek.

21
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Co spakowac¢
do podroznej torby?

Zastanawiacie si¢, co powinno trafié¢
do Waszej podrecznej walizki?

Bez wzgledu na to, czy bedziecie podrézowacé samochodem,
samolotem czy pociagiem, warto mie¢ pod reka torbe z akcesoriami,
ktére moga sie przydac w trakcie rodzinnej wycieczki. Do plecaka czy
torby wtdzcie te rzeczy, ktére na co dzien sg niezbedne podczas
opieki nad dzieckiem. Przygotowalismy matg $ciggawke. Oto
przydatna lista, ktéra utatwi Wam pakowanie.

22
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Srodki higieniczne i kosmetyki

W podrecznym bagazu powinien znalez¢ sie zapas pieluszek

i podktad, aby przewina¢ dziecko. Warto zabrac tez suche oraz
mokre chusteczki na bazie wody, a takze kosmetyki, po ktére siegacie
na co dzien, aby pielegnowac skére maluszka. Jezeli bedziecie lecie¢
samolotem, mozecie przygotowac¢ wode, aby zwilza¢ twarz (moze by¢
z butelki + maty reczniczek lub np. termalna w sprayu) oraz wazeline
lub lanoline, ktérg warto natozy¢ na wargi dziecka, aby usta nie
wysuszyty sie od klimatyzacji. Jezeli ktos$ z rodziny ma chorobg
lokomocyjna, koniecznie zapakujcie tez woreczki na wypadek
nudnosci.

Komplet ubranek na przebranie

W podrecznej torbie powinny znalez¢ sie dodatkowe ubranka, aby
w trakcie podrézy przebrac dziecko, gdy przemoczy pieluszke lub
ubrudzi sie jedzeniem. Warto mie¢ tez maty kocyk, aby w razie
potrzeby przykry¢ maluszka, gdy zasnie.
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Akcesoria do karmienia

Jesli Wasze dziecko jest jeszcze karmione mlekiem mamy, mozecie
zabrac ze soba mata poduszke, aby w trakcie podrézy wygodnie
utozyc szkraba przy piersi. Sprawdzi¢ sie moga rowniez peleryny

do karmienia, aby dyskretnie ostoni¢ maluszka i nakarmic go

w przestrzeni publicznej, jesli bedzie taka potrzeba. Gdy dziecko pije
mleko modyfikowane, zapakujcie zapas mleka (najlepiej nie tylko

w proszku, ale tez gotowego produktu w ptynie), dodatkowe butelki
i smoczek.

Na dtuga podrdz moze sie przydac termos z ciepta woda, aby szybko
przygotowac positek. W przypadku niemowlat i matych dzieci, ktére
maja juz rozszerzang diete, mozna zabrac np. ulubiony plastikowy
talerzyk, kubeczek lub bidon ze stomka, miseczke, sliniaczek czy
tyzeczke, aby szkrab czut sie jak w domu! Takie drobne akcenty pomoga
Wam przetrwaé pobyt w obcym miejscu i utatwia dziecku aklimatyzacje.
Mozecie tez postawi¢ na minimalizm i postugiwac sie sztu¢cami oraz
talerzykami dostepnymi w miejscu pobytu. By¢ moze pomoze to
maluszkowi uczy¢ sie dostosowywania do nowych miejsc i sytuacji.

W razie potrzeby zawsze mozecie na pamiatke kupi¢ kubek czy miseczke
z nowo odwiedzonego miejsca. Nie zapomnijcie tez o jedzeniu i piciu dla
dziecka!
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Podre¢czna apteczka

Podczas podrézy powinniscie miec ze sobg matg apteczke. Jezeli
dziecko skaleczy sie, zacznie gorgczkowac czy sttucze kolano,

warto mie¢ pod rekg absolutne minimum w postaci plasterkéw,
podstawowych lekéw czy doraznych masci - szczegodlnie jezeli
bedziecie daleko od domu i Waszego pediatry. Sprawdzcie, co
powinno sie znalez¢ w Waszej apteczce oprdécz ewentualnych lekow,
ktére dziecko przyjmuje na co dzienl. Pamietajcie, ze leki powinny
by¢ dopasowane do wieku dziecka, dlatego przed wyjazdem najlepiej
zapytajcie lekarza, ktére preparaty beda bezpieczne dla malenistwa.

Na stluczenia i inne urazy

preparat do odkazania ran

plasterki z opatrunkiem (najlepiej
kolorowe), bandaz i jatowe gaziki

mate nozyczki

chtodzacy zel na obrzeki
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Na przeziebienie i goraczke

° sol fizjologiczna do przemywania oczu
° s6l morska do noska

° aspirator na katar

° termometr

° leki przeciwgoraczkowe

i przeciwbdlowe (paracetamol
i/lub ibuprofen)

° podreczny nebulizator

° syrop na kaszel

Na ugryzienia, komary i kleszcze
° pesetka lub zestaw do wyjmowania kleszczy

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

° zel tagodzacy swedzenie

° pompka do usuwaniu jadu
po ugryzieniach owadow
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Na problemy z brzuszkiem

° probiotyk i nawadniajace elektrolity
° leki przeciwkolkowe (np. kropelki)
° leki przeciwbiegunkowe

Na slorice
° kremy z filtrem przeciwstonecznym
° srodek z panthenolem na oparzenia

Moga przydac sie¢ tez:

° preparaty tagodzace objawy alergii
° preparaty na chorobe lokomocyjng
° zel tagodzacy objawy zabkowania
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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 zmienia¢ srodki lokomocji?
Bedziecie na zattoczonych lotniskach lub dworcach,

a Wasze dziecko jest petne energii i nie potrafi sta¢ dtugo
w jednym miejscu? Zatézcie brzdacowi opaske z imieniem
i nazwiskiem, adresem oraz numerem telefonu do Was, na
wypadek gdyby maluszek zagubit sie wsrod ttumu!
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Zywienie dziecka
na wyjezdzie

Karmienie dziecka na wyjezdzie
wcale nie musi byé trudne.

Jezeli niemowle je wytacznie mleko mamy, karmienie nie powinno
stanowi¢ dla Was wiekszego problemu. Gdy Wasze dziecko jest juz
na etapie rozszerzania diety, dobrze przygotujcie sie pod wzgledem
zywieniowym do podrézy. Jak to zrobi¢? Ponizej znajdziecie kilka
podpowiedzi.
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Przede wszystkim dowiedzcie sie, czy w miejscu, gdzie chcecie sie
zatrzymad, jest kuchnia lub inne odpowiednie wyposazenie, dzieki ktéremu
bedziecie mogli przygotowac positek dla dziecka. Jesli nocujecie w pokoju,
dobrze, aby byty w nim czajnik i lodéwka. Niektore hotele mogg miec
udogodnienia (np. krzesetko do karmienia matego dziecka), ktore moga
poméc w spozywaniu positkdéw. Dowiedzcie sie, czy miejsce, w ktére
jedziecie, ma je w swojej ofercie.

Czy wiesz, ze...

Podczas wakacji w krajach egzotycznych zachowajcie
szczegoblna higiene zywienia. Warzywa i owoce doktadnie
myjcie i obierajcie ze skérki. Woda do picia oraz ta,

ktora jest uzywana do mycia jedzenia czy czyszczenia
zastawy, powinna byc¢ przegotowana lub tez fabrycznie
zabutelkowana. Pamietajcie tez o tym, zeby zawsze dbac
o higiene rak. Trzymajac sie tych zasad, mozecie uniknaé
zatrué¢ pokarmowych!
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Podczas wakacji moga sprawdzic¢ sie np. zupki, obiadki, deserki (szczegélnie
te w tubce) oraz kaszki Gerber, dzieki ktérym szybko bedziecie mogli poda¢
dziecku petnowartosciowy positek. Pamietajcie, aby wybierac te, ktore
odpowiadajg wiekowi Waszego maluszka.

Czy wiesz, ze...

W przypadku maluszkéw, ktorych dieta jest dopiero rozszerzana,
dobrze jest miec przy sobie na wszelki wypadek produkty, ktére
maluszek juz znai lubi. JeZeli dziecko nie ma stwierdzonej alergii
to prawdopodobnie nic nie stoi na przeszkodzie, aby Wasz szkrab
sprobowat podczas wakacji nowych produktow np. arbuza czy
ananasa. Warto pamietac jednak, ze czasami akceptacja nowego

smaku moze wystapi¢ dopiero po kilku a nawet kilkunastu
probach, szczegdlnie ze podczas podrézy wtasciwie wszystko jest
dla dziecka nowoscia. Nie zrazaj sie wiec, jezeli przy pierwszym
podaniu maluszek nie wszystko przyjmie z radoscia - za jakis$ czas
warto sprobowac jeszcze raz.
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Zakonczenie

Mamy nadzieje, Ze podrézZowanie z dzieckiem
otworzy przed Wami zupelnie nowe horyzonty!

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

- stanowigce odskocznie od codziennosci - dajg takze mozliwosc
zrelaksowania sie i nacieszenia swoim towarzystwem.

Maluszki instynktownie odbieraja nastroje mamy i taty, totez zazwyczaj
doskonale sie czujg w obecnosci wypoczetych rodzicéw. Co wiece;j,
pokazywanie dziecku nowych rejonéw $wiata moze pobudzic jego
ciekawosc i da¢ mu Swietng okazje do rozwijania zainteresowan. Jezeli
chcecie w petni nacieszy¢ sie podréza z maluszkiem, po prostu rzetelnie
sie do niej przygotujcie - tak aby podczas wyjazdu nic nie zmacito Wam
radosci ze wspdlnie spedzanego czasu.

Powodzenia - i szerokiej drogi!
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To normalne, Ze nie wiesz wszystkiego bedac Rodzicem...
dlatego tak wazne jest, aby miec¢ obok siebie wsparcie!

Dolacz do

i pozwol nam wspieraé Cie w rodzicielskiej podrézy!

Sprawdz, jak wiele korzysci dla Ciebie przygotowalismy!
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etk Testowal'lia Konku-rsy . Nielimitowany
rozwoju dziecka produktéw z atrakcy;nyfm dostep do
naszych marek nagrodami Strefy Eksperta
Sprawdsz, jak Wypetnij ankiete i wez Odpowiadaj na pytania Skonsultuj ze specjalista
rozwija sie Maluszek udziat w testach i wygrywaj atrakcyjne kwestie dotyczace
w kolejnych miesigcach naszych produktéw nagrody Twojego Maluszka

Wazna informacja. Gdy maluszek przyjdzie na $wiat, najlepszym dla niego sposobem zywienia jest karmienie piersia. Mleko mamy zapewnia zbilansowana diete i chroni przed chorobami.
W petni popieramy zalecenia SWIa(QWEJ Organlzaql Zdrowia dotyczace wytacznego karmienia piersia przez pierwsze szes¢ miesiecy zycia dziecka. Po tym okresie nalezy rozpoczaé

jie zywnosci i 0 iej wartosci odzywczej przy jednoczesnej kontynuacji karmienia piersia do ukorczenia przez dziecko 2 lat. Zdajemy sobie tez sprawe z
tego, ze nie zawsze rodzice moga karmi¢ swoje dziecko mlekiem mamy. Zachecamy do skonsultowania si¢ ze specjalista ochrony zdrowia, ktéry przekaze wskazéwki na temat sposobu zywienia
dziecka i momentu r diety. Jesli e Wasze dziecko nie bedzie karmione piersia, pamietajcie, ze ta decyzja jest trudna do odwrécenia a niesie ze soba
konsekwencje socjalne i ﬁnansowe Rozpoczecie czesciowego dokarmiania butelka ilosci wy mleka. Jesli maluszek jest karmiony piersia, prawidtowe
zbilansowanie jadtospisu mamy jest bardzo istotne. Jej zdrowa dieta w czasie ciazy i po porodzie przygotowuje do okresu laktacji i pomaga ja utrzymac. Aby uniknac ryzyka dla zdrowia wazne

jest, by zywnos¢ dla dziecka przygotowywac, stosowac i przechowywac zawsze zgodnie z informacja na opakowaniu.

Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut mleka i 6zni i j diety dziecka oraz zdrowego trybu zycia. Nie przekraczaj zalecanej dziennej porcji do
spozycia. Przed uzyciem zasiegnij porady lekarza. Przechowuj w sposcb niedostepny dla matych dzieci. Dla zdrowia wazna jest urozmaicona i zréznicowana dieta oraz zdrowy tryb zycia.




