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Bezpieczne wakacje z dzie€mi
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2024-06-27

Z dzieckiem w podrdzy nie warto improwizowad. Dlatego zaplanuj dobrze podréz, w zaleznosci od tego,
czy wybierasz sie samochodem, czy lecisz samolotem. Pamietaj tez, w jaki sposéb mozesz skorzystac z
pomocy lekarza, jesli nagle pojawi sie problem medyczny

Gdzie leczy¢ sie podczas wakacji

W wakacje, poza domem, mozecie potrzebowaé pomocy lekarza. Jesli zachorujesz lub dziecko bedzie
potrzebowato konsultacji lekarza podczas urlopu w Polsce:
e zgtos sie do dowolnej placéwki podstawowej opieki zdrowotnej (POZ)

e poza godzinami pracy przychodni skorzystaj z pomocy lekarza i pielegniarki w ramach nocnej i
Swigtecznej opieki zdrowotnej

e adresy placéwek znajdziesz na stronach internetowych oddziatéw wojewdédzkich NFZ.

Zobacz mape placowek i znajdz najblizsza: Nocna i Swiateczna opieka zdrowotna | Pacjent

Pamietaj, ze w ramach nocnej i Swigtecznej opieki zdrowotnej:

* nie musisz rezerwowac wizyty
e nie potrzebujesz skierowania

e pomoc otrzymasz bezptatnie w ramach ubezpieczenia zdrowotnego.

Placéwki nocnej i Swiatecznej opieki zdrowotnej sa otwarte:

¢ od 18.00 do 8.00 nastepnego dnia (od poniedziatku do piatku)

¢ przez cata dobe (w soboty, niedziele oraz dni ustawowo wolne od pracy).

Podréz samochodem

Samochéd to dobry sposdb na przemieszczanie sie z dzie¢mi na krétsze odlegtosci. Daje duzg swobode i
komfort podrézowania.

e Wybierz odpowiedni dla wieku dziecka fotelik samochodowy i zamocuj go zgodnie z zaleceniami
producenta.

e Gdy sadzasz malucha w foteliku, skontroluj, czy pasy s odpowiednio poprowadzone i zapiete.

e Zabezpiecz zamki w drzwiach samochodu, zeby dziecko nie otworzyto ich podczas jazdy.

e Zaplanuj po drodze przystanki. Siedzenie w jednej pozycji jest dla dzieci meczace.

e Im mniejsze dziecko, tym bardziej narazone jest na odwodnienie. Dlatego przygotuj na droge
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odpowiednia ilos¢ ptyndw.
e Nigdy nie zostawiaj dziecka samego w aucie.

¢ Na oknie obok dziecka zainstaluj specjalng ostonke lub rolete, ktéra chroni przed promieniami
stonecznymi.

Lot samolotem

Na dtuzsze trasy, szczegdlnie gdy trzeba przekracza¢ granice, warto wybra¢ transport lotniczy.
Przygotowanie dziecka do lotu samolotem zacznij na dtugo przed podréza.

e Zadbaj o dokumenty. Kazde dziecko, réwniez niemowle w samolocie powinno mie¢ wazny dowéd
osobisty lub paszport.

e Pamietaj, ze dzieci, ktdére nie ukohczyty drugiego roku zycia, podrézujg w samolocie na kolanach
dorostego opiekuna.

¢ Na lot z maluchem zapakuj do bagazu podrecznego ubranka na zmiane, kocyk, przytulanki i
ksigzeczki.

e Zadbaj o komfort psychiczny dziecka. Przed podrdza wyjasnij mu, jak lata samolot, pokaz
ksigzeczki, ktére w przystepny sposéb wyttumaczg etapy podrézy.

Kierunek: stonce!

Przez caty rok tesknisz za stoncem. Pamietaj, ze z kgpieli stonecznych trzeba korzysta¢ z umiarem. Sam
cien to za mato, by dobrze ochroni¢ sie przed stoncem. Promienie UV odbijaja sie i od piasku, i od wody.
Dlatego latem stosuj kremy z wysokim filtrem - minimum 30 SPF. Naktadaj je regularnie i starannie:

e 15-20 minut przed wyjsciem z domu

e CO 2-3 godziny w ciggu dnia

® po wyjsciu z kagpieli - np. w morzu lub jeziorze.
Ochrona przed stocem jest konieczna w kazdym wieku. Jednak szczegdlng ostroznosé
powinny zachowywad dzieci.

¢ Pilnuj, by byty stale w cieniu, a miedzy 11:00 a 15:00 - najlepiej w domu.

¢ Na plazy dzieci obowigzkowo powinny mie¢ nakrycia gtowy.

o Uzyj kremu, ktéry jest przystosowany dla dzieci, najlepiej z wodoodpornym filtrem
przeciwstonecznym SPF 50.

Bezpieczenstwo nad woda

W upaty najchetniej wypoczywamy nad wodga. Naucz dziecko szanowac wode i wyjasnij mu zasady
bezpieczenstwa podczas kapieli.

e Wybieraj strzezone kapieliska.

e Zadbaj o bezpieczenstwo dziecka w wodzie i na plazy.

e Matemu dziecku przed wejSciem do wody zatdéz specjalne rekawki lub kamizelke.

¢ Pilnuj dziecko w wodzie, nawet wtedy, gdy umie ptywad. Jedno zachty$niecie moze sie
skonczy¢ utonieciem.

e Podczas ptywania kajakiem, t6dka czy zagléwka zatéz dziecku kamizelke ratunkowa z kotnierzem,
dopasowang do jego wagi i wzrostu.



Rodzina na gérskim szlaku

Jesli odpowiednio zaplanujesz rodzinny wypad w gdéry, mtody piechur szybko ztapie gdrskiego bakcyla i
nastepnym razem sam zacheci Cie do wyjazdu.

Dostosuj trasy wycieczek, do wieku i mozliwosci dziecka.

Na wedréwke zabierz prowiant, wode, telefon i ciepta oraz przeciwdeszczowg odziez, gdyz pogoda
w gérach lubi sie zmieniac.

Zaopatrz sie w elementy odblaskowe, zeby po zmierzchu dobrze widzieli Cie kierowcy.

Poruszaj sie oznakowanymi sciezkami, a w gérach - po wyznaczonych szlakach. Przed wyjsciem
poinformuj kogos, jaka trasg pdéjdziesz.

Wybierz buty dostosowane do trasy, a ubranie do pogody.

Jak skompletowad podrézng apteczke?

Aby zapobiec nieprzyjemnym dolegliwosciom lub powstrzymac¢ chorobe podczas urlopu, warto
zaopatrzy¢ sie w wakacyjng apteczke. Co powinno sie w niej znalez¢?

plastry z opatrunkiem

leki dziatajgce przeciwgorgczkowo, przeciwbélowo i przeciwzapalnie

tabletki na bél gardta i syrop na kaszel

ptyn odkazajgcy

preparat na komary i kleszcze

balsam chtodzacy i Srodki tagodzace w przypadku lekkich oparzen stonecznych i ukgszeh owadéw
termometr

peseta

srodki przeciwbiegunkowe i przeciw zaparciom

opaska uciskowg

tabletki na alergie z lekiem przeciwhistaminowym, ktére mozna stosowac przeciwko tagodnemu
swedzeniu

tabletki na chorobe lokomocyjna.

Zeby dowiedzie¢ sie wiecej o zdrowiu dzieci, zajrzyj do magazynu Ze Zdrowiem nr 9.

Jesli jedziesz za granice - wez EKUZ

Jesli nie masz Europejskiej Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ), zt6z przed wyjazdem wniosek o

nig.

Whniosek o EKUZ mozesz ztozy¢:

osobiscie w dowolnym oddziale lub delegaturze NFZ

za posrednictwem ePUAP

za posrednictwem Internetowego Konta Pacjenta

w aplikacji mojelKP

poczta tradycyjng, na adres dowolnego oddziatu lub delegatury NFZ lub punktu obstugi
klienta NFZ.
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https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/nasze-zdrowie-w-ue/leczenie-w-krajach-unii-europejskiej-i-efta/jak-wyrobic-karte-ekuz/uzyskaj-ekuz-poczta-tradycyjna/

Dowiedz sie wiecej o EKUZ.

Przeczytaj takze

EKUZ - koniecznie wez za granice

Wybierasz sie za granice? Moze planujesz
wakacje z rodzing? Pamietaj o zabraniu
Europejskiej Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego.
Sprawdz, w jakim kraju i na jakich zasadach
mozesz z niej korzystac

Zapobiegaj uzaleznieniom u dzieci i
miodziezy

Coraz mtodsze dzieci majg oznaki uzaleznienia
od telefonu lub internetu. Rodzaje uzaleznien u
starszej mtodziezy moga by¢ rézne. Zwracaj
uwage na zachowania dziecka, reaguj,

nie zwlekaj

Twoje dziecko ekspertem od zdrowia

W kazdym wieku mozna i trzeba dbac o swoje
zdrowie. Dziecko uczy sie zasad higieny,
bezpieczenstwa i profilaktyki w domu, w
przedszkolu i w szkole. Poméz mu poznac
tajniki zdrowych nawykdéw
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