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W GORY Z DZ
~ CO ZABRAC
WYCIECZKE?

Gorska wycieczka z dzieckiem to nie lada gratka zaréwno dla rodzicow, jak 1 malu-
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chow. W ten sposob mozna nie tylko spedzi¢ czas w rodzinnym gronie, ale i pokazaé
swoitm dzieciom, zZe taka aktywnos¢ fizyczna jest niezwykle przyjemna. Ponadto od-
krywanie swiata poprzez gorskie wedrowks, to dla miodego cztowieka kolejny impuls
dla jego rozwoju. Dla wielu rodzicow pomyst zabrania dziecka w gory, to kontynuowa-
nie ich pasjyi, ktorg po pojawieniu sig na swiecie potomstwa musieli nieco zmodyfi-
kowac. Aby gorskie wojaze z dzieckiem wigzaly sie z pozytywnymi wspomnieniamsi,
koniecznie nalezy odpowiednio sig do nich przygotowac.

Na samym poczatku, warto uswiadomic sobie, ze kazde dziecko, a przede wszystkim
kazdy rodzic jest inny. Inaczej reaguje na dane sytuacje, inaczej sobie w nich radzi. Dla-
tego w temacie “w gory z dzieckiem” nie ma zero-jedynkowych odpowiedzi. Wszystko

nalezy dostosowac do aktualnej sytuacjz.

OD KIEDY ZACZAC WEDROW-
Kl Z DZIECKIEM?

OdpowiedzZ na to pytanie nie jest jed-
noznaczna, gdyz wedrowki gorskie
z dzieckiem mozna zacza¢ tak na-
prawde od pierwszych dni jego zycia.
Przeciez wiele ludzi mieszka w gérach
i na spacery chodzi na gorskie szlaki.
No wtasnie - nie ma czego sie obawiac!
Najwazniejsze jest to, by to rodzice byli
przygotowani do tego typu eskapad,
zarbwno pod wzgledem fizycznym,
jak i psychicznym. Szczegodlnie wazne
jest to w przypadku mamy, dla ktorej
poréd mogt okazad sie dos¢ sporym
wysitkiem. Gdy beda oni pewni tego,
7e podoftajg zadaniu, jakim jest zabranie
dziecka na gorski spacer, wowczas po-
winni zastanowic sie nad odpowiednim
doborem szlaku oraz sposobu noszenia
dziecka.
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WYBIERZ ODPOWIEDNI SZLAK

Przed wyruszeniem na gérska wycieczke
7 dzieckiem warto sie do niej wiasciwie
przygotowac. Jednym z wazniejszych
aspektow jest wybor trasy, ktéra bedzie
odpowiednia do Waszych mozliwosci.
Nalezy wzig¢ pod uwage nie tylko jej
dhugos¢, ale i réznice wysokosci, jaka be-
dziemy mieli do pokonania. Analizujac
mape, mozemy takze z niej wyczytac,
czy bedziemy zmuszeni do stromych
podejs¢, ktére moga znacznie utrudniac
wedrowke. Dobdr szlaku powinien by¢
skorelowany ze sposobem transportu
dziecka. Jesli wedrujecie z wozkiem, to
oczywiste jest, by $ciezka, ktérg poda-
7acie, byfa szeroka, rowna i o niewielkim
nachyleniu. Na nieco trudniejsze trasy
mozecie sie zdecydowac¢, gdy podaza-
cie z chustg lub nosidtem. Kiedy dziecko
wedruje samodzielnie, to tak napraw-

de jest ono bardziej zmotywowane do
wedrowki, gdy na jego drodze pojawig
sie trudnos¢ w postaci kamieni, gtazéw,
korzeni. Wycieczka wéwczas wydaje mu
sie duzo ciekawsza.

Nie zapominajmy o tym, by kazda wy-
cieczka miata jaki$ cel. Jest to istotne
szczegdlnie dla starszych dzieci, dla
ktérych deser w schronisku, czy wejscie
na wieze widokowa moga by¢ ogrom-
nym motywatorem do tego, by podazac
wraz z rodzicami. Warto takze zawsze
miec “plan B”, ktory pozwoli na skrocenie
wycieczki w przypadku zatamania pogo-
dy, badz nieprzewidywalnych zachowan
dziecka.

Przed wyruszeniem na dany szlak ko-
niecznie sprawdz prognoze pogody.
Istotna jest nie tylko temperatu- > >
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ra otoczenia, ale i prawdopodobienstwo
wystapienia opaddéw deszczu, $niegu,
a takze tak ekstremalnych zdarzen at-
mosferycznych, jak burze. Warto takze
przeanalizowac site wiatru, ktéry moze
znacznie obniza¢ odczuwalng tempe-
rature otoczenia. Pamietajmy o tym, ze
w goérach pogoda moze zmieniac sie
w sposéb dynamiczny i by¢ zupetnie
odmienna od tej, ktéra panuje aktualnie
w dolinach.

WYBOR SPOSOBU NOSZENIA
DZIECKA

Gdy dziecko wedruje o wiasnych sitach,
kwestia wyboru sposobu noszenia
dziecka na gorskich szlakach schodzi
na drugi plan. Inaczej jest, gdy nasz po-
tomek jeszcze nie chodzilub chodzina
tyle mato, ze gorska wedrowka jest dla
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niego zbyt duzym wyzwaniem. Jakie
wowczas mamy mozliwosci transportu
dziecka?

* wozek: to zdecydowanie nie jest zbyt
dobry wybor na gorska wycieczke.
Decydujac sie na wozek, musimy miec
pewnos¢, ze Sciezka, ktora bedziemy
podazac, bedzie rowna i przez to prze-
jazd nig wptynie korzystnie na ogolny
komfort dziecka. Takze, rodzice muszg
sobie zda¢ sprawe, ze ciagniecie woz-
ka do goéry oraz zjazd z nim w dét, nie
beda naleze¢ do fatwych zadar;

chusta: chustowanie mozna rozpo-
cza¢ od pierwszych dni zycia. Nie ma
w tym zadnych ograniczen, oprocz
wystapienia wyjatkowych przeciw-
wskazan medycznych. Aby wiasciwie

wigzac¢ chuste oraz dobrac taka, ktéra
bedzie odpowiednia dla nas i dla na-
szego dziecka warto udac sie na kon-
sultacje do doradcy chustonoszenia;

nosidto ergonomiczne: jest przysto-
sowane dla dzieci, ktére stabilnie i sa-
modzielnie siadajg. Przed wyborem
nosidta ergonomicznego, rowniez
warto skonsultowa¢ sie z doradca
chustonoszenia. Podpowie on nam,
ktére nosidto bedzie wiasciwe i korzy-
stanie z niego nie wptynie negatywnie
na zdrowie naszego dziecka;

nosidto turystyczne “plecak” tego
typu nosidto przeznaczone jest juz dla
starszych dzieci, ktére nabyty umiejet-
nos$¢ chodzenia. Podczas doboru tego
typu nosidfa wazne jest, aby zwréci¢



Warto uswiadomic sobie, ze kazde dziecko,

a przede wszystkim kazdy rodzic jest inny. Inaczej
reaguje na dane sytuacje, inaczej sobie w nich
radzi. Dlatego w temacie “w gory z dzieckiem”

nie ma zero-jedynkowych odpowiedzi. Wszystko

nalezy dostosowac do aktualnej sytuadji.

uwage na pozycje dziecka oraz nasz
komfort jego noszenia;

UBIOR DZIECKA

Kwestia doboru wiasciwego ubrania dla
dziecka jest uzalezniona od kilku czyn-
nikow. Przede wszystkim od pory roku
i panujacej aktualnie pogody. Trzeba,
jednak pamietac¢ o tym, ze gory sg nie-
przewidywalne i warunki atmosferyczne
moga sie w nich zmieniac szybko i dyna-
micznie. Dlatego, warto zastosowac sie
do ubioru “na cebulke”. Wéwczas w za-
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leznosci od potrzeb bedzie mozna zdjac
kolejne warstwy ubrar, badz je ubrac.
Niezaleznie od pogody, w ekwipunku na
gorska wycieczke zawsze powinna zna-
leZ¢ sie kurtka. Zapewnia ona ogrzanie
w przypadku wyziebienia organizmu,
a takze chroni przed potencjalnymi opa-
dami deszczu, czy silniejszymi porywami
wiatru.

W przypadku matych dzieci nalezy takze
podjgc temat przebierania pampersa.
Warto z takimi dzie¢mi planowac tak
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wycieczke, by po drodze znalazto sie
schronisko turystyczne badz wiata, ktére
umozliwig przebranie pampersa w miej-
scach ostonietych od wiatru.

JEDZENIE NA SZLAKU
Wybierajgc sie na gorska wedrowke, ko-
niecznie w naszym plecaku powinna
znalez¢ sie odpowiednia ilo$¢ prowian-
tu. Zawsze nalezy miec positek, ktory
dziecko chetnie zje i uzupetni utracone
w trakcie wycieczki kalorie. Nie mozemy
zawsze liczy¢ na to, ze otrzymamy po-
zywienie w schronisku. Zawsze musimy
wzigé poprawke na to, ze schronisko
moze by¢ zamkniete, albo nie wydawac
positkéw. W kwestii positkébw zawsze
warto trzymac sie zasady “lepiej nosi¢,
niz sie prosic”.

W naszym plecaku oprécz wyzywienia
powinna znaleZ¢ sie takze odpowiednia
ilos¢ ptyndw. Musimy wzigc > >
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pod uwage, ze konieczne jest noszenie
picia zaréwno dla siebie, jak i dla nasze-
go dziecka. W zimne dni warto miec
takze ciepty napdj w termosie, ktéry
pozwoli sie nieco ogrza¢, np. herbate.

W przypadku karmienia dziecka mle-
kiem najmniej problemu maja mamy,

ktére karmig naturalnie. Wystarczy tyl-
ko znalez¢ ostoniete miejsce, w ktdrym
dziecko mozna napoi¢. Jesli dziecko jest
natomiast karmione mlekiem mody-
fikowanym, wéwczas konieczne staje
sie noszenie goracej wody w termosie.
Rowniez o wrzatek wody zawsze moze-
my poprosi¢ w schronisku.

MOTYWATORY NA SZLAKU —
CZY NA GORSKA WYCIECZKE
ZABAWKI?

Zdecydowanie niel Zabawki to zbed-
ny bagaz podczas gorskiej wycieczki.
W jej trakcie mozna wymysli¢ sporo za-
baw, ktére umilg czas i zmotywujg naj-
miodszych do wedréwki: odszukiwanie
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Zabawki to zbedny bagaz podczas gorskiej wycieczki. W jej trakcie mozna

wymysli¢ sporo zabaw, ktore umilg czas i zmotywujg najmtodszych

do wedréwki: odszukiwanie oznakowan szlaku, rozpoznawanie drzew,

nastuchiwanie odgtosow ptakow, obserwowanie owadow. Mozliwosci na

zajecie czasu dziecku jest naprawde wiele. Co, do zabawek to warto je

stworzy¢ samemu. Mozna do tego uzyc gatezi, lisci, kasztanow, zotedzi.

Niech dziecko zobaczy, ze gorska wedrowka wigze sie z czyms innym niz

obecnoscig tych samych zabawek, ktore ma na co dziert w domui.

oznakowan szlaku, rozpoznawanie drzew,
nastuchiwanie odgtosow ptakéw, obser-
wowanie owaddw. Mozliwosci na zajecie
czasu dziecku jest naprawde wiele. Co, do
zabawek to warto je stworzy¢ samemu.
Mozna do tego uzy¢ gatezi, lisci, kasz-
tanéw, zofedzi. Niech dziecko zobaczy,
ze gorska wedrowka wigze sie z czyms$
innym niz obecnoscig tych samych za-
bawek, ktore ma na co dziernn w domu.
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SUPLEMENT DIETY

Wycieczka gorska z dzieckiem to
ogromne przezycie i mozliwosc¢ aktyw-
nego spedzenia czasu z catg rodzina.
Aby, jednak mie¢ pewnos¢, ze nic nas
nie zaskoczy podczas wedrowki, trze-
ba sie do niej wiasciwie przygotowac.
Koniecznie nalezy takze byc¢ elastycz-
nym w podejmowaniu decyzji. Zawsze
nalezy wzig¢ pod uwage mozliwosc¢
odwrotu, zmiany planéw i nie dotarcia

do wczedniej zatozonego celu. Nalezy
pamietac, ze najwazniejsze sg wspdlnie
spedzone chwile z potomstwem.

MACIEJ BIRECKI
Pracownik Apteki
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PANAWIT

Suplement diety jest $rodkiem spozywczym, ktérego celem jest uzupetnienie normalnej diety. Suplement diety nie ma wtasciwosci leczniczych.
Informacje o dawkowaniu i sktadzie produktu opublikowano na stronie www.panawit.pl. Nie nalezy przekracza¢ zalecanej dziennej porcji. Podmiot odpowiedzialny: Panawit sp. z 0.0.
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