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Sokan tit! vagyunk mar az elsa babes nyaraldson, is [elkesziilten 
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ixirjuk az ekiuiink allo napokat, de vannak, akik ezen a nydron kelnek eloszor iura 
kisgyermekkel. /V1ost kouetkez zen titraoalokent neluitty j6 tatuics, kezdoknek 
is halad6knak. 

isgyermekkel utra kelni nagy vallalkozas, kulonosen. 
ha nem is egy, de mindj art keno. esetleg tobb aprosag 
is van a esapatban. A j61 szervezett nyaralas alatt a 

gyermekek eletkorat es egyeru igenyeit fibryelembe veve a 
mindennapok ritmusabol kizokkenve, Ieltoltodve terhetunk 
haza. Annak erdekeben, hogy a nyaralas valoban kikapcsol6 
das legyen, szakertoi nk segttsegevel hasznos tanacsokat kap

hatunk arrol. hogyan keszuljunk fel az utazas kozben gyakran 

elo fordulo rnegbetegedesekre, rnegelozesukre es keze lesukre. 

Bizto sagos ancsolas 
;\ gyerrnekek mar egeszen piei korban is elvezettel panesol

nak a vizben vagy epitenek hornokvarat a parton. Van. aki a 
terrneszetes vizeket reszesln elonyben, de ott gondot jelent
het a viz sodrasa. melysege. Az uszodakban, a rnedencek vize 

meg a legalaposabb Iertotlenftes mellen is tartalma zhat kor
okoz6 kat. Az arra erzekeny gyerrnekeknel pedig nern ritka, 

hogy epp a Iertotl enuoszer okoz kellemetlen bor - es szern tu
neteket. Kisebb gyermekek a szamukra fenntart ott gyermek

medenceben elvezheti k a legbiztonsagosabban a pancsolast. 
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Iermeszetesen nekiink, szuloknek is fontos ugyelnunk a
 
tisztasaqi szabalyok betartasara: a gyermek epseget a
 
partr61 viqyazzuk,A kisebbeket be is klserhetjuk, de fel 

n6ttek a fOrd6zeshez ne hasznaljak a qyerrnekrnedencet.
 
A gy6gyvizes medencek hasznalata a viz osszetetele es
 
magas hornerseklete miatt gyermekeknek nem javasolt.
 

d t 
Epl .. k rna aratl rom 
;\ pancsolas mellett a gyermekek akar orakat is kepesek a par  oJISS2 
ton tolt enl egy-egy hornokvar elkeszf tesevel. A vizp arto Ie 
azonban konnyebben leeghetunk, igy meg lnkabb ugyelnur», 

Zin 
kell a napsugarak elleni vedekezesre. Az egy ev alatti gyer

he 
rnekek bore meg kulonosen erzekeny, szarnukra, akar tlz enot 
husz perenyi eros napsugarzas is veszelyes lehet - hivja fel 
figyelmtinket dr. Vi ncze IIdik6 borg 6 a z-koz rnetolr 

g us, A piciket ezert pihentessiik inkabb az arnyekban, pan
csolashoz pedig szerezzunk be szamukra kulon kis rnedencet. 

arnelyet akar egy lombos fa arnyai alatt is elhelyezhettink. Az 
UV sugarak hatasa azonban arnyekban is ervenyesul, fontos. 

hogy napvedo krernekkel gondoskodjunk a Ienyvedelemrol, 
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Arnyekolas 
A napozast meg a legjobb minosegu krernek basznalatakor is 

tanacsos Ielfuggesztenunk II es 15 ora kozott . fgy nerncsak a 

leegest esannak Iajdalmas kovetkezmenyelt kerulhetjuk el, de 

a napszurast is konnyebben kivedhetjiik. Ennek erdekeben 

ranacsos minden esetben arnyekolnunk a kisgyermek fejet , 

vedenunk az eros napsugarakt61 babakocsiban napernyovel, 

arnyekoloval vagy szellos , nyart sapkaval, A szem vedelmerot 
megfelel6 napszemi.iveggel gondoskodhatunk, arnely kepes 

kiszfirn: az UV sugarakat. A gyenge rninosegf terrnekek sotet 

i.ivege mogott kltagult pupillak megfelel6 UV-szuro hianya
ban meg tobb karos sugarzas: kenytelenek elnyelni. 

A n pozekreme 
hasznalata
 

Gyermeke nek mindig a sajat korcsop J kn k
 
megfelelo, magas faktorszarnu termeket I I sszul
 

Vasarollunk fizikai f nyszurok t t rtalmazo terrnek ket Iy '
 

a bennuk talalhato onk-oxid vagy itan-dioxid apro lemezk 

ronqok formejaban,szorosan egymas melle elhely zkeclv venk
 

vissza a fpnyt, a maximalis vpdelem prdekeben A qyerrnek nek
 
valaszto terrnekn I u y Ijunk err .hoq n artalrna on III t es
 

zinezoanyaq .A rneqtelelo hatas el re e erd k ben a na veda
 
kremeket meg otthon vagy a zallashelyen, indulas elott vlgyuk
 
tel Igy nyug dtabban nagyobb odafiqyeless I k nh tjuk I
 

a bar tE'ljes feluleten, es eleqendo ida I van rra hogy
 
term 'k kifejtse hatasat,A nagyobb bizton aq etde
 

keben, kulonosen VIZI sportokhoz. va aro
 
hatunk spedalis, uv-szuros ruha

zatot I . 

T ger ar on 
Kulfoldi nyaralaskor van nehany speclalis helyzet, arnelyekre 
nern art kulbn Ielkeszulnunk. Eur6pan es Eszak-Amerikan 

kivuli utazas eseten erdernes j6 el6re tajekozodunk az ottani 

fert6z6 beregsegek rnegelozesere ajanlett oltasokrol. 
Tengerparton figyelni.ink kell meduzak, tengeri sunok okozta 

balesetek elkerulesere is. Ennek erdekeben alaposan valasz
szuk meg a rnegfelel6 helyszint strandolashoz, es viselji.ink 

vizi cipot, igy rnegelozherjuk a nagyobb kellernetlensegeket . 

Az eqhajlat valtozasa miattbizony szarnolnunk kell azzal is, 
hogy a tolunk delebbre eso tajakon az UV suqarzas is sok
szor erosebb, mint hazankban. Ennek rneqfeleloen k0l6n6 
sen figyeljOnk a fenyvedo krernek rendszeres hasznalataral 

F adak ' I 
Nem tudjuk elegszer isrnetelnl, hogy a kicsik Iolyadekhaztar 

rasa nagyon labilis, ezert Ieltetlenul gondoskodni kell a lolya
dek- es sopotlasrol, kiilonosen nyari melegben, strandon. aho1 

a tuzo nap es a vizr61 vlsszatukrozodo eros sugarak egyarant 

lokozzak a hosegerzetet - fi!.,ryelmeztet dr. Hidvegi Edit 

rrn A Iolyadek potlasara az asvanyvizen 

......... 
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kivul a legalkalmasabb az enyhen izesirett tea vagy 

a haz: keszitesil ltmonade. Nagy mclegben kulon o

sen ajanlo tt. hogy ker i.ilji.ik a eukrozott i.iditok 

Iogyaszta sat , rnivel ezek csak tovabb novclik a 

S7.0 IIIj tlsagerzetet. 

Hegyek kozo 
;\ vizpart mellen masik nepszeru nyaral6hely a 

hcgyvidek. Hazankban szarnos rcgt oban talalhatunk 

tur azasra. konnyii setakra alkalrna s utvonalakat. A 

Iestoi kornyezct, a nyugalom es a csend az cge sz 
csalad szamara nagyszeru Ieltoltode s. Az erdei seta

kon azonban fontos. hogy ruhazatunk ne csak az ido

jarasnak megfel elo , de a szunyogok, hangyak es 

kii lonosen a kull ancsok tarnadasanak is ellenallo 
legycn . Erro l a ternarol reszletesen sz61unk a 88 . 

old alon. 

Vannak bizonyos, gyermekkorban gyakori 
beteqseqek, amelyekkel tanacsos olyan hely
szint valasztanunk. ahol nemcsak a Wnetek 
csokkeneset, de javulast iselerhetunk. 

Az ekcerna mellett a pikkelys6mi:ir kezele
seben isjavulast tapasztalhatunk, ha ten
gerparti nyaralast szervezunk.Az ottani 
klima qyulladascsekkentd hatasa rnindket 
esetben kivaloan enyhiti a Wneteket. 

A s6s leveg6 kedvez6 hatasa allerqias, 
asztmas gyermekek eseteben is ervenye
su'. Allerqias betegeknek j61meg kell 
valasztaniuk. hogy mikor, hova utaznak 
pihenni. A tengerpart, a magas heqyek, 
barlangok naqyreszt pollenmentes kornye
zetet teremtenek, de a szallasnak is meg
felel6nek, poratka- es peneszqornbarnen
tesnek kell lennie. 

A hegyvideki k6rnyezet kulonosen ajanlott az 
asztrnaban, allerqiaban szenved6 gyermekek
nek, esetukben mar egy hetott-tartozkodas
sal isjelent6s [avulast erhetunk el. 

Ttinetek es kezelesuk 
Iv\ inden ovintezkedes cllenere es a legnagyobb oda

figyel cs mellen is elo fordulhatnak kisebb-nagyobb 

balesetek. rosszull ctck az utazas, nyarala s ideje 

alatt . Ezek gyors kczelesehez szeretnenk nehany 

tanac sot adnl, illetve azr is elaruljuk, mi az, amit Iel

tetlernil keszitsimk az tlti patik aba. 

Utazasi rosszullet 
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