10 sierpnia 2021

Wakacje w ciazy - samochodem czy samolotem?

Wiele przyszlych mam zastanawia sie jak zaplanowaé urlop w ciazy. Te
dziewie¢ miesiecy to wspanialy czas oczekiwania. Przygotowania sie do
cudownego wydarzenia, jakim jest przyjscie na swiat dziecka. Jednak zanim to
nastapi, mamy propozycje dla przysztych mam. Oderwijcie sie na chwile od
rzeczywistosci i codziennych obowiazkéw. Odpoczynek i btogi relaks bedzie tu
najodpowiedniejszym wyborem. Szczegdlnie ze wakacje w cigzy nie sg trudne
do zorganizowania. Nie ma tu znaczenia, czy ma sie ochote odpoczaé¢ nad
polskim morzem, czy na egzotycznej wyspie.


https://taniewakacje.eu/wakacje-w-ciazy-samochodem-czy-samolotem/

Co zabrac¢ na wakacje w ciazy?

Jest wiele dylematdw, pytan, co zabraé, czego nie zabiera¢. Co sie przyda na wakacjach w ciazy, a co
nie? Kobieta w cigzy powinna pamieta¢, aby zabrac¢ ze soba to, co jest jej niezbedne w codziennym
zyciu i funkcjonowaniu. Po pierwsze na urlop w ciazy zabieramy ubrania, w ktorych czujemy
sie komfortowo oraz wygodne buty. Wakacje to nie czas wybiegéw i pokazow mody dla przysztych
mam, tylko czas odpoczynku i relaksu. Przyszta mama musi zadbac o nakrycie gtowy i filtry SPF. Nie
stosowanie filtrow w czasie wakacyjnego wyjazdu, kiedy stonce otula nas swoim blaskiem, moze
powodowac przebarwienia na skorze, ktore pdzniej trudno zniwelowac.



Dlatego pamietajmy - Na wczasy w ciazy ochrona przeciwstoneczna na pierwszym miejscu!!!
Zabieramy takze apteczke domowaq. Powinny sie w niej znalez¢ te leki, ktére mozna zazywac w cigzy
podczas przeziebienia, czy tez jakichkolwiek dolegliwosci trawiennych, a takze lekarstwa przepisane
przez lekarza.
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Wczasy w ciazy samochodem - jak sie przygotowac?

Jesli przyszta mama wybiera sie na wakacje autem, powinna pamietac, ze zalecane sa czeste
przystanki. Oczywiscie wazne jest nawadnianie organizmu. Wyprawa do Chorwacji, Albanii,
Czarnogory wiaze sie z dlugim dystansem do pokonania. Jesli przyszla mama nie ma choroby
lokomocyjnej oraz minety dolegliwosci pierwszego trymestru, Smiato moze pomyslec o takiej
podrozy. Jesli wyjazd wakacyjny zaplanujemy odpowiednio wczesniej, ustalajac trase przejazdu,
hotel, ewentualne przystanki, miejsca do zwiedzania, mamy pewnos¢, ze unikniemy stresu. Mozemy
na taka podréz przygotowac sobie kocyk i ulubiong poduszeczke. Podczas kilkunastogodzinnej
podrozy kobieta w ciazy powinna duzo odpoczywac.

Wakacyjna podréz autem daje nam wiele mozliwosci i swobody podrézowania. Wazne jest,
aby kobieta przestrzegata podstawowych zasad bezpieczenstwa. Zapiete pasy, wytaczona poduszka
powietrzna to niezbedne elementy bezpieczenstwa. Mozna rowniez maksymalnie odsunac fotel, aby
rozprostowaé nogi. Oparcie nalezy tak ustawi¢, aby plecy miaty stabilne podparcie na catej dtugosci.
A glowa oparta byta o zagtdwek. Zalecana jest takze poduszka w ksztalcie rogala, ktora zaktada sie
na szyje. Gwarantuje to prawidtowe podparcie glowy i szyi w czasie wakacyjnej podrdzy.

Zatrzymaj sie - ruch w trakcie podrozy w ciazy poprawi krazenie. Warto o tym pamietac
szczegolnie w ostatnim trymestrze ciazy. Woéwczas zwieksza sie ryzyko wystapienia zakrzepicy.
Warto mie¢ przy sobie poniczochy uciskowe lub tez specjalne skarpety. Ubranie w czasie wakacyjnej
podrézy powinno by¢ luzne i przewiewne dla wiekszego komfortu i wygody.

Wakacje w ciazy samolotem - wszystko, co musisz wiedziec

Podrozowanie w ciazy samolotem nie powinno wiazac sie z ograniczeniami. Jednak

szczegotowe zasady sa ustalane indywidualnie przez linie lotnicze. Niektore linie wymagaja,
aby kobieta miata przy sobie potrdjna kopie zaswiadczenia od swojego ginekologa. Chodzi o dowdd
potwierdzajacy, ze zostata zbadana w ciagu 72 godzin (24 godziny sa preferowane) przed wylotem.


https://taniewakacje.eu/chorwacja-morze-i-gory-informacje-praktyczne/

Najlepszym okresem do podrézowania w ciazy samolotem jest II trymestr. Wtedy mijaja
mdtosci, a u dziecka rozwiniete sa juz wszystkie najwazniejsze organy. Wykupujac lot, kobieta w
ciazy dostaje specjalne miejsce na skrzydle z wieksza iloscia przestrzeni wokot siebie. Zaleca sie, aby
skonsultowac¢ sie z lekarzem przed podrézowaniem lotniczym. Wazne jest rdwniez, aby mie¢ ze soba
wszystkie niezbedne dokumenty i zaswiadczenia medyczne dotyczace cigzy. Podczas lotu bardzo
wazne jest picie duzej ilosci wody. Przerwy miedzy lotami nalezy dostosowac do stanu zdrowia
kobiety w ciazy.

Ubranie powinno by¢ wygodne i miekkie, aby zapewni¢ komfort podczas lotu. Przed lotem warto
skontaktowac sie z lekarzem, aby uzyskaé¢ porade dotyczaca wizyt w innych krajach. Takze trzeba
by¢ gotowym dostarczy¢ dokumentacje medyczna, potwierdzajaca stan ciazy na wniosek personelu
poktadowego. Jesli to mozliwe, nalezy stosowac przepisy dotyczace bezpieczenstwa na poktadzie
samolotu.

Przyszle mamy powinny zaopatrzcie sie w butelke wody na poklad samolotu. Jest to wazne,
bo wewnatrz jest niska wilgotnos¢. Najlepiej jest kupi¢ wode mineralna niegazowana w sklepie
bezctowym. Wéwczas nie bedzie problemu z zabraniem jej ze soba.

Najlepiej, aby czas lotu nie przekraczal czterech godzin. Pasazerka w stanie
blogostawionym powinna od czasu do czasu spacerowac po pokladzie. Dobrze jest tez
zginac i prostowac nogi, aby zapobiec problemom z krazeniem. Dla bezpieczenstwa
pamietajmy o tym, ze nalezy réwniez zapina¢ pasy podczas startu i ladowania - zapinamy je na
wysokosci miednicy tak, aby nie uciskaly brzucha, a podréz przebiegta spokojnie i bezpiecznie w
przypadku turbulencji.


https://taniewakacje.eu/tanie-loty-jak-szukac/
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Czego nie zapomnie¢ w czasie wyjazdu

Zastanawiasz sie co zabra¢ w cigzy na wakacje? Przede wszystkim, nalezy zabra¢ ze soba
odpowiednie akcesoria. Przydadza sie odpowiednie buty do chodzenia po plazy, aby zmniejszy¢
ryzyko upadku. Pamietaj o kapeluszu i okularach przeciwstonecznych na stoneczne dni, a takze o
czapce i sweterku na wieczornym powietrzu. Srodki higieniczne to inna wazna sprawa - schronienie
sie przed deszczem moze by¢ trudne podczas pobytu na Swiezym powietrzu - warto wiec miec¢
parasol albo pelerynke przeciwdeszczowa. Ponadto bardzo wazne jest posiadanie odpowiedniego
ubrania na kazda pogode i wygodnych butéw. Dobrze jest rowniez zabraé¢ ze soba tadowarki do
urzadzen elektrycznych, a jesli planujemy podrozowac¢ samochodem - warto mie¢ przy sobie
narzedzia awaryjne oraz apteczke. Pamietajmy réwniez o waznych dokumentach takich jak paszport
lub dowdd osobisty; ubezpieczenia na czas wyjazdu tez moze by¢ konieczne.

Podsumowujac, na wczasy w ciazy wez:



e Ubrania;

e Obuwie;

o Leki;

« Srodki higieniczne i dezynfekcyjne;

« Filtry SPF;

e Okrycie gtowy;

» Dowdd osobisty, paszport, karte cigzy, ostatnie badania, zalecenia;

e EKUZ;

e Polise ubezpieczeniows;

* Ksigzke;

» Relaksacyjna muzyke;
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