MOJ OTROK NA POCITNICAH

Cas dopustov je hkrati ¢as, ko se lahko nekoliko bolj posvetimo svojim
otrokom. Ne samo klima, ampak Ze sprememba okolja in nacin Zivljenja bo
ugodno vplivala na zdravje vaSega otroka. In nenazadnje bo prispevalo svoj
delez tudi dejstvo, da bo imel otrok nekaj dni svoje starSe samo zase in to
ves dan.

Da se najlepSi ¢as v letu ne spremeni v eno samo grozo morate druzinske
pocitnice pravilno nacrtovati. Kolikor manjsi so otroci, toliko bolj so
obcutljivi za vse spremembe, pa naj si bo to podnebje, hrana ali pa zgolj
posteljica, ki je otrok ni vajen.

Ce je va$ otrok zdrav in odporen, se lahko odpravite z njim kamorkoli, na
morje, v hribe, ob jezera ali pa v prijetno senco gozdov. Povsod se bo dobro
pocutil, domov pa se bo vrnil zagorel in Se bolj zdrav.

Ce pa je vas otrok bolehen, nejes¢, se hitro utruja, je pretirano ob&utljiv in
nervozen pa bo obmorska klima zanj preostra. Mnogo bolje se bo pocutil v
zmernejsi klimi, v hladu gozdov in ob jezerih. Otrokom, ki se nagibajo k
obolenju dihal, ki so neprestano prehlajeni, Ki se jim ponavljajo vnetja uSes
ali pa imajo celo prave astmati¢ne napade, pa bo dopust ob morju zelo
koristil. Soncenje in kopanje v morski vodi priporocajo tudi pri nekaterih
koZznih boleznih.

Priprave na potovanje

Temeljito morate premisliti, kaj boste vzeli s seboj saj se tako rado zgodi,
da pozabite doma kaj bistvenega. Kaj hujSega kot ¢e pozabite doma dudo,
brez katere vas otrok zvecer ne more zaspati. In da ne pozabite vzeti
njegovega medvedka, njegove najlubSe igrace, brez katere ne zdrzi niti za
hip. Seveda pa sodijo k prtljagi tudi kanglice in lopatke, plavalni obro¢ ali
rokavcki in seveda gumijasti copatki, s katerimi bo Sel lahko brez strahu v
vodo. Tudi zas¢itnega klobucka, ki bo otroka varoval pred najbolj
prodornimi son¢nimi Zarki, dobre kreme za soncenje z visokim zaS¢itnim
faktorjem( Vichy z 20 — 60 zas¢itnim faktorjem ) ne smete pozabiti.

V kovéku morate imeti tudi obleko, ki naj bo zra¢na iz naravnih
materialov, otroka ne sme vezati in ovirati pri gibanju.

Med obvezno opremo sodi torbica za prvo pomoc¢, kamor spada:
termometer, protivrocinsko sredstvo, obvezilni material, oblizi, vata
razkuzilo, sredstvo proti mréesu Autan, hladilno mazilo, Kamagel ali
Bephanten mazilo za blaZitev pikov , udarcev in morebitnih opeklin.

Da bo potovanje ¢im bolj prijetno




Priporocljivo je, da se med voznjo veckrat ustavite v prijetni senci, poc€itek
pa lahko izkoristite tudi za pripravo hrane. Otroku ponudite hladen malo
sladkan ¢aj ali vodo, sadje, Zemljico, kekse brez krem.

Ne dajejte piti otroku neprekuhane vode. Zlasti v obmorskih krajih je voda
okuZena z nevarnimi ¢revesnimi kuznimi klicami.

Izogibajte se med potjo tort in sladoledov, kjer se prav tako rade namnoZijo
kuzZne klice.

Dojencka med potjo veCkrat preoblecite.

Ne oblacite otroka prevec.

Nevarnosti, ki preZijo na otroka na pocitnicah

VaSemu malemu raziskovalcu preti na vsakem koraku tiso¢ nevarnosti,
zato ga niti za tenutek ne smete izpustiti izpred oci. Krepko vas bo utrudil,
kajti neverjetna je energija, ki jo ima v sebi tak mali ¢lovek.

Naj vas na kratko spomnim le na nekatere neprijetnosti, ki jih lahko
doZivite z otrokom na pocitnicah.

SONCNE OPEKLINE

Cim mlajsi je otrok, tem bolj moramo biti pri sonéenju previdni. Otrok naj
bo na soncu sprva le kratek ¢as, nato pa vsak dan dlje. KoZo mu morate
namazati s kremo za soncenje z visokim zaS¢itnim faktorjem. Seveda zanj
ni primerno mo¢no sonce med 11. in 15. uro. Ce je otroka sonce kljub temu
opeklo namazite koZo z Bephanten mazilom. Naslednji dan naj se otok igra
V senci, zascCitite ga s tanko srajcko, s katero gre brez skrbi lahko tudi v
vodo.

NAPAKE V PREHRANI

Posebno nevarnost predstavlja prehrana na po¢itnicah. Ze najmanjsa
napaka pri pripravi in shranjevanju hrane se nam v vrocini lahko mascuje.
Hrana je Skodljiva zdravju zato, ker je okuZena z raznimi klicami,
predvsem s salmonelami in nekaterimi stafilokoki. Znake bolezni
povzrocajo v resnici te klice in njihovi strupi, ne pa hrana.

Najhitreje se v poletni vrocini kvarijo mesne jedi, zlasti iz mletega mesa in
razne omake V veéini je okuZeno Ze meso. Ce uZivamo tako meso, premalo
kuhano ali peceno, se lahko okuzimo. Hrano pa pri pripravi lahko okuzi
tudi ¢lovek z umazanimi rokami, Se posebno, €e je sam izlocevalec teh klic.
V primeru, da taka hrana stoji nekaj ¢as na toplem, se te klice v njej tako
mnoZe, da postanejo nevarne. Zato moramo vsako hrano za otroka
pripraviti sproti, ostanke pa raje zavrzimo. Shranjevanje ostankov in
ponovno pregrevanje je tvegano, pa ¢eprav imamo hladilnik. V¢asih so te
klice razsirjene tudi med perutnino in se naselijo tudi v jajcih. Ce uZivamo
taka jajca neprekuhana v raznih kremah, sladoledu in v majonezi, se prav
tako lahko okuzimo.



Znacilno za vse te zastrupitve s hrano je, da zbolimo Ze nekaj ur po zauZzitju
take hrane z drisko in bruhanjem. Pri otroku se moramo zavedati, da lahko
takSne prebavne motnje privedejo kaj hitro do tezke izsusitve in do kvarnih
posledic zaradi izgube elektolitov. Vec¢ o ¢revesnih inekcijah si lahko
preberete na nasi spletni strani — strokovni ¢lanki.

POSKODBE
Obicajno imamo opravka s praskami in odrgninami, ki ne zahtevajo kake
posebne oskrbe. Pri vseh tezjih pa bo seveda posredoval zdravnik.

PIKI ZUZELK

Pik ZuZzelk lahko povzroci boleco oteklino na mestu pika, iz njega se lahko
razvije smrtno nevarna alergija, lahko nas okuzi z bolezensko klico, ki bo
povzrocila obolenje v naslednjih nekaj tednih. Na oteklino poloZzimo mrzel
obkladek in opazujemo otroka. Ce je otrok alergi¢en ga odpeljemo k
zdravniku.

VROCINSKA OBOLENJA

Otrok vam lahko zboli z vroc¢ino, kljub vsej previdnosti. Bolan otrok ne sodi
na kopaliSce. Z vrocino se ne bo prav ni¢ dobro pocutil na soncu. Zavedati
pa se morate, da je med vrocinskimi boleznimi bolj ali manj nalezljivih.
Najbolje bo, da ¢imprej poiscete najblizjega zdravnika. Zato je dobro, da se
vedno pozanimate, kako je tam kamor potujete urejena zdravniska oskrba.

Zelim vam prijetne in zdrave poditnice.
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