City Clinic, ul. Popularna 62A, 02-473 Warszawa 1

Z dzieckiem na wakacjach

Nadeszlo lato, a z nim pora rodzinnych wyjazdéw. Kiedy wyjezdzaja doroste osoby to
pakuja sie same, szybko i sprawnie, bo wiedza co im potrzeba. A jak zapakowac
walizke dla malucha? Co zabrac¢? Czy tylko rzeczy niezbedne czy i takie, ktore moga
sie przydac.

Pakujemy niezbednik wyjazdowy dla malucha- dziecko (1-5lata)

e Zapas wody w matych opakowaniach. Wode miej zawsze pod reka, zeby nie szukaé
sklepu po okolicy. Producenci przygotowali mate poreczne butelki z dziubkiem, ktére
minimalizujg zachtys$niecie sie dziecka oraz praktycznie patrzac zalanie ubranek.
Wode mozna tez wzia¢ do bidonow, kubkéw niekapkow-przeznaczonych specjalnie
dla mtodszych dzieci.

¢ Nie bierzmy wod smakowych i stodkich napojéw, poniewaz po nich dzieci beda miaty
jeszcze wieksze pragnienie, a poza tym stodkie napoje moga sie przyczyni¢ do
mdtosci lub wymiotow w czasie podrézy. Mozna tez wziag¢ musy owocowe (bez
dodatku cukru), ktére moga stanowi¢ szybka przekaske w chwili gtodu, ale nie
powinny stanowi¢ positku.

« Kiedy lecimy na wakacje z dzieckiem warto pamietac, ze na poktad samolotu dzieci
jak i dorosli moga zabiera¢ pltyny tylko w objetosci 100ml. Wyjatkiem sa maluchy do
lat 2, dla nich mozemy zabra¢ butelke wody do przepajania lub termosik z
przygotowanym mlekiem czy zupka. Tak zwany pokarm staty np. kanapki mozemy
$mialo wzig¢ ze soba nie beda one ograniczane. Opakowania serkdw czy jogurtow
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lepiej wybiera¢ w matych opakowaniach(90, 95, 100ml) ale za to mozna wzig¢ kilka
sztuk.

e WeZ ubranka na kazdy dzien wyjazdu oraz maty zapas w razie kiedy dziecko sie
zaleje lub ubrudzi. Koszulki z krétkim rekawem, ale dobrze wziac tez i kilka z lekkich
z dlugim, krotkie spodenki i pare z dlugimi nogawkami. Bielizne osobista weZ na
zapas.

e Kosmetyki do codziennej higieny (mydto lub zel, szampon, szczoteczka i pasta do
zebow). Szczegodlnie wazne jesli dziecko jest alergikiem i ma swodj odpowiednio
dobrany zestaw.

e Konieczne nakrycie glowy: kapelusz lub czapka z daszkiem

¢ 2 kostiumy kapielowe( jeden schnie drugi wktadasz).

e W czasie wakacji nad morzem przydatne sa rozkladane wiaty lub mate namioty,
dziecko moze sie bezpiecznie zdrzemna¢ nawet w srodku dnia nie narazajac sie na
poparzenia stoneczne

e Recznik plazowy, moze by¢ taki z kapturkiem, ktory utatwi szybkie wysuszenie
wloséw lub lekki i zabierajacy mato miejsca z mikrofibry.

e Apteczka: termometr, lek przeciwbdlowy, srodek na biegunke i elektrolity w
saszetce, mate opakowanie plastrow i gaziki nasaczone spirytusem, lub inny srodek
dezynfekcyjny, sdl fizjologiczna, lek antyhistaminowy w razie ukaszen lub uczulen,
krople do nosa i ewentualnie syrop na kaszel. Dobrze jest mie¢ ze soba preparat na
ugryzienia owaddw- mozna kupié repelent, ktory jest uniwersalny na rézne owady.
Wez tez nozyczki, tapke lub szczypczyki do wyciagania kleszczy, peseta.

o Lekki maty kocyk, ktory jest bardzo przydatny aby przykryé spiace dziecko lub
odpoczywajace np. na trawie.

e Krem z filtrem do opalania najlepiej taki, ktory mozna uzywac tez w wodzie.
Koniecznie preparat na poparzenia lub podraznienia skory po Moga by¢ to preparaty
w formie pianki np. Panthenol lub galaretki chtodzace na bazie aloesu.

o Kurtka deszczdwka- jesli wakacje planujecie w kraju, gdzie pogoda jest zmienna

 Ksigzka, gra, kredki- co$ co pomoze dziecku umili¢ podréz w pociagu, samolocie

 Przytulanka- niezwykle wazny element wyposazenia szczegdlnie jesli dziecko jedzie
lub leci pierwszy raz i czuje strach, obawy.

» Wez zabawki wakacyjne takie jak wiaderko z sitkiem i topatka- dobre na plaze jak i
do wody. Na pewno przyda sie koto lub rekawki do ptywania, dmuchana pitka lub
materac, ktore daja wiele radosci pluskajacemu sie maluchowi.

e Przekaski na czas podrdzy lekkie i takie ktore lubi dziecko. Wezmy jedzenie
lekkostrawne. Pamietajmy, zeby nie bra¢ owocow, ktére moga ulec zgnieceniu lub
zachlapac cate ubranie dziecka( morele, brzoskwinie, truskawki).Na jedzenie mozna
wzia¢ maly pojemniczek np. silikonowy, dzieki ktéoremu np. owoce beda swieze i nie
ulegna deformacji. Warto pamieta¢ aby zapakowane porcje byly nie duze i tatwe do
spozycia.

« Jesli jedziemy z dzieckiem, ktore jest przyzwyczajone do swojej diety lub moze jest
niejadkiem mozemy wzig¢ ze soba paczke ulubionych ptatkéw $niadaniowych czy
kaszki. Natomiast dobrze jest jesli dziecko poznaje nowe smaki i probuje
smakolykéw z lokalnej kuchni. Uwrazliwia kubki smakowe.

e Jesli mamy przed soba dtuga podrdéz mozemy zabraé ze soba dziecinny termosik z
jedzeniem, ktére bedzie prawdziwym positkiem, nie tylko przekaska. Taki domowe
jedzenie w trakcie drogi jest dobre poniewaz dziecko unika jedzenia w barach na
lotniskach czy przydroznych restauracjach, gdzie jedzenie nie zawsze jest Swieze i
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odpowiednie dla dziecka.

Tekst:
Kinga Biernacka- dietetyk, mama
Ewa Misko- pediatra, mama

Zamieszczone teksty stanowia wlasnos¢ intelektualna autoréow, tym samym nie
moga by¢ wykorzystywane w calosci lub w czesci bez zgody autorow.
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