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Nyaralas a sza értc’i
szemszogébol

R 1

Sokan til vagyunk mdr az elsé babas nyaralason, és felkésziilten

.Io tanamsok

varjuk az elottiink allo napokat, de vannak, akik ezen a nyaron kelnek el6szor ittra
kisgyermekkel. Most kovetkezzen utravaloként néhdany jo tandcs, kezdoknek

és haladoknak.

ha nem is egy, de mindjart kettd, esetleg tobb aprosag

. is van a csapatban. A j0l szervezett nyaralds alatt a
gyermekek életkorat és egyéni igényeit figyelembe véve a
mindennapok ritmusdbél kizokkenve, feltoltédve térhetiink
haza. Annak érdekében, hogy a nyaralas valoban kikapcsolo-
das legyen, szakértink segitségével hasznos tandcsokat kap-
hatunk arrdl, hogyan késziiljiink fel az utazas kozben gyakran
el6fordulé megbetegedésekre, megelézésiikre és kezelésiikre.

l// isgyermekkel dtra kelni nagy vallalkozas, kiilondsen,
h

Biztonsagos pancsolas

A gyermekek mar egészen pici korban is élvezettel pancsol-
nak a vizben vagy épitenek homokvarat a parton. Van, aki a
természetes vizeket részesiti elényben, de ott gondot jelent-
het a viz sodrasa, mélysége. Az uszoddkban, a medencék vize
még a legalaposabb fert6tlenités mellett is tartalmazhat kor-
okozokat. Az arra érzékeny gyermekeknél pedig nem ritka,
hogy épp a fertétlenit6szer okoz kellemetlen bér- €s szemtii-
neteket. Kisebb gyermekek a szamukra fenntartott gyermek-
medencében élvezhetik a legbiztonsagosabban a pancsolast.
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Természetesen nekiink, sziiloknek is fontos tigyelniink a
tisztasagi szabalyok betartasara: a gyermek épségét a

i partrol vigyazzuk. A kisebbeket be is kisérhetjiik, de fel-
nottek a fiird6zéshez ne hasznaljak a gyermekmedencét.
A gyogyvizes medencek hasznalata a viz Osszetétele és
magas hémérseklete miatt gyermekeknek nem javasolt.

Epitsiink homokvarat

A pancsolds mellett a gyermekek akar orakat is képesek a par-
ton tolteni egy-egy homokvar elkészitésével. A vizparton
azonban konnyebben leéghetiink, igy még inkabb iigyelniink
kell a napsugarak elleni védekezésre. Az egy év alatti gyer-
mekek bére még kiilonosen érzékeny, szamukra, akar tizentt-
hasz percnyi erds napsugarzas is veszélyes lehet — hivja fel
figyelmiinket dr. Vincze lldiké Horgyomyass-
sus. A piciket ezért pihentessiik inkabb az arnyékban, pan-
csoldshoz pedig szerezziink be szamukra kiilon kis medencét.
amelyet akar egy lombos fa arnyai alatt is elhelyezhetiink. Az
UV sugarak hatdsa azonban arnyékban is érvényesiil. fontos.
hogy napvédé krémekkel gondoskodjunk a fényvédelemrol.
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Arnyékolas
A napozast még a legjobb minéségii krémek hasznalatakor is
tandcsos felfiiggeszteniink 1 és 15 oéra kozott. Igy nemcsak a
leégést és annak fijdalmas kovetkezményeit keriilhetjiik el, de
a napszurast is konnyebben kivédhetjiik. Ennek érdekében
tanacsos minden esetben arnyékolnunk a kisgyermek fejét,
védeniink az er6s napsugarakt6l babakocsiban napernyével,
arnyekoldval vagy szellds, nyari sapkaval. A szem védelmérél
megfelel6 napszemiiveggel gondoskodhatunk, amely képes
kisziirni az UV sugarakat. A gyenge minéségii termékek sotét
tivege mogott kitdgult pupillik megfelelé UV-sziiré hianya-
ban még t6bb karos sugarzast kénytelenek elnyelni.

Tengerparton

Kiilfoldi nyaralaskor van néhany specidlis helyzet, amelyekre
nem art kiilon felkésziilniink. Furépdn és Fszak-Amerikan
kiviili utazds esetén érdemes j6 elére tdjékozodunk az ottani
fert6z6 betegségek megelézésére ajanlott oltdsokrol.
Tengerparton figyelniink kell mediizak, tengeri siindk okozta
balesetek elkeriilésére is. Ennek érdekében alaposan vilasz-
szuk meg a megfeleld helyszint strandolashoz, €s viseljiink
vizi cip6t, igy megel6zhetjiik a nagyobb kellemetlenségeket.
i Az éghajlat valtozasa miatt bizony szdmolnunk kell azzal is,
: hogy a téliink délebbre esd tajakon az UV sugarzas is sok- :
i szor er6sebb, mint hazankban. Ennek megfeleléen kiilono- :
sen figyeljiink a fényvédé krémek rendszeres hasznalatara!

....................................................................................

Folyadékpotlas

Nem tudjuk elégszer ismételni, hogy a kicsik folyadékhaztar-
tasa nagyon labilis, ezért feltétleniil gondoskodni kell a folya-
dék- és sopotlasrol, kiillondsen nyari melegben, strandon, ahol
a tliz6 nap és a vizrél visszatikroz6d6 erds sugarak egyarant
fokozzak a héségérzetet — figyelmeztet dr. Hidvégi Edit
pvermekgvouyasy. A folyadék poétlasara az dsvanyvizen

Elvezze a napot

A napozokrémek
hasznalata
Gyermekeknek mindig a sajat korcsoportjuknak
megfeleld, magas faktorszamu terméket valasszuk.
Vasaroljunk fizikai fénysz(ircket tartalmazo termeékeket, igy
a benniik talalhato cink-oxid vagy titan-dioxid apro lemezko-
rongok formajaban, szorosan egymas mellett elhelyezkedve verik
vissza a fényt, a maximalis védelem érdekében. A gyermekeknek
valasztott terméknél ligyeljiink arra, hogy ne tartalmazzon illat- és
szinezbanyagot, A megfeleld hatas elérése érdekében a napvédd
kréemeket még otthon vagy a szallashelyen, indulas el6tt vigylik
fel. gy nyugodtabban, nagyobb odafigyeléssel kenhetjiik el
a bor teljes feliiletén, és elegendé id6 is van arra, hogy a
termék kifejtse hatasat. A nagyobb biztonséag érde-
kében, kilondsen vizi sportokhoz, vasarol-
hatunk specialis, UV-sz(irds ruha-
zatot is.

6s keriilje a kdros sugarakat!
B et : ,A

Uj korszak a pH 5.5-6s'napvédelemben::

= ol 5.5 kienhotasy

* hatikooy VA + » hicfakony UVA + UVB videlom
UV védolem : » | 65 85 ifamin tunalme go-

* olginentys s 1oljur o' hor-id6 elBH dregedesst

= kanayen lelszivadik s « megakodalyozen o napliny

# viz 8¢ homokulle akaztn pigmeatact

«phl 5.3 kembotdsd
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kiviil a legalkalmasabb az enyhén izesitett tea vagy
a hazi készitésii limonadé. Nagy melegben kiilono-
sen ajanlott, hogy keriiljik a cukrozott iiditék
fogyasztasat, mivel ezek csak tovabb nédvelik a
szomjlisagérzetet.

Hegyek kozott

A vizpart mellett masik népszer(i nyaralohely a
hegyvidék. Hazankban szamos régioban taldlhatunk
tirdzasra, konnyl sétakra alkalmas dtvonalakat. A
festGi kornyezet, a nyugalom és a csend az egész
csaldd szamara nagyszertii feltolt6dés. Az erdei séta-
kon azonban fontos, hogy ruhdzatunk ne csak az id6-
jardsnak megfelel6, de a szinyogok, hangydk és
kiilonosen a kullancsok tdmadasanak is ellendllo
legyen. Errél a témardl részletesen sz6lunk a 88.
oldalon.

Szempontok a nyaralohely
kivalasztasahoz

* Ekcémas gyermek

» Allergias, asztmas gyermek
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Tiinetek és kezelésiik

Minden ovintézkedés ellenére és a legnagyobb oda-
figyelés mellett is el6fordulhatnak kisebb-nagyobb
balesetek, rosszullétek az utazas, nyaralds ideje
alatt. Ezek gyors kezeléséhez szeretnénk néhany
tandcsot adni, illetve azt is eldruljuk, mi az, amit fel-
tétleniil készitsiink az ati patikaba.

Utazasi rosszullét

Sok gyermeket megyisel az autoban, hajon, repiilon
lanacsos
sak
\ tiinetek megeld

utazas: hanyinger, hanyas jelentkezhet
nem teljesen iires gvomorral elindulni, de a
folvadék is fokozhatja a hanyast
zésére alkalmazandd gyogyszerek, kupok sajnos
nem minden esetben hatdasosak, igy a legjobb, ha a
overmek Atalussza ezeket a Kritikus orikat.

Ha egy hosszura nydlt viarosnézés, strandolds vagy
melegben toreénd jaték utdn a gyermek fejlajasra
panaszkodik, elesett, bagyadt, hanyingere van, eset-
leg hiny, a tineteker valoszindleg napsziras okozza.
Kezelesere agynyugalom. béseéges folvadekpotias es
hiitéfiirdG javasolt. A gvermekeknek egyébként is
relative nagyobb a folyadékigeényuk, ez meleghen.
hasmenés vagy laz esetén tovibb fokozodik

Bortlinetek

CsecsemOknél, de nagvobbacska gyermekeknél sem
ritka, hogy nagy hdségben kiiitések jelentkeznek a
hajlatokban. esetleg hiton vagy mellkason, A tiinete
ket valosziniileg a meleg okozta, igy par napon beliil
maguktol is elmulnak. A nyaraldskor szamos tényezd
kivalthar kitllonboz6 bortimeteket, Lehet egy djon
nan fogyasztotr étel, a klérozott firdOviz, egy (|
napozotej, de allhat bérgombéasodas is a hatérben.
Ha a nyaralasrél hazatérve sem szlinnek a tinetek
forduljunk szakorvoshoz az okok pontos tisztdzdsa
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Hasmenés, gyomorrontas

\ nyari melegben az utazdashoz vagy strandra

magunkkal vitt etelek komnyen megromolhatnak.
Kiilfoldi utazaskor az ismeretlen orszag vize, €telei.
helyi fertdzések hasmenést okozhatnak. A tablettas
keszitmények (Ggynevezett haslogok) hasznalataval
csak drmeneti hatast €rhetiink el, a legfontosabb a

sO- €s folyadékpaotias!
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