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TIPY NA PRÁZDNINY ...

Chystáte se v létě s dětmi na dovole-
nou? Základem je plánovat a dodržo-
vat jednoduchá pravidla, zvláště pokud 
vyrážíte na cesty s kojenci a batolaty.

1. Příprava
Zaměřte se na výběr destinace, její 

vzdálenost a čím budete cestovat. Jako 
první byste měli mít na paměti pohod-
lí dítěte – nikoli vaše. 

2. Co zabalit
Předem si připravte seznam věcí, kte-

ré budete potřebovat (určitě nemusí-
te vozit vše, co jinak využíváte každý 
den). Určitě nezapomeňte na lékár-
ničku! Podívejte se, jestli jste si zabalili 
skutečně vše.

3. Očkování
Zkontrolujte, zda má dítě všechna 

povinná očkování za sebou. A pou-
važujte o očkování nepovinném, 
například proti klíšťové encefalitidě 
apod. Cestujete-li do exotických zemí, 
poraďte se i o dalších očkováních.

4. Pozor na nevolnost
Cestovní nevolnost, tzv. kinetóza, se 

u kojenců projevuje neklidem a plá-
čem, u větších batolat pocity na zvrace-
ní či zvracením, bolestmi bříška. Trpí-
li dítě cestovní nevolností, před jízdou 

Pravidla pro dovolenou s dětmi
mu dejte sníst něco lehčího (nejsou 
vhodná tučná jídla, čokoláda a podob-
ně). 

5. Kdo si hraje, nezlobí

Nezapomínejte na to, že o dovolené 
byste měli zajistit zábavu pro děti. 

6. Jídelníček o dovolené
Zdravá a vyvážená strava má být 

samozřejmostí také o dovolené. Správ-
ný jídelníček má obsahovat dostatek 
obilovin (zejména v podobě kaší), 
masa, ovoce, zeleniny a také mléka. 
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