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春春天天来来了了，，父父母母总总想想带带孩孩子子出出门门享享受受春春天天的的阳阳光光，，
带带孩孩子子去去踏踏踏踏青青。。但但是是春春季季是是细细菌菌、、病病毒毒复复苏苏活活跃跃的的时时
候候，，气气温温多多变变，，宝宝宝宝对对气气候候可可能能会会不不适适应应，，抵抵抗抗力力会会下下
降降。。爸爸爸爸妈妈妈妈要要做做好好预预防防工工作作，，让让宝宝宝宝健健康康外外出出。。

安排行程：带宝宝出游，不同于成人
旅游，要根据自家宝宝的特点，选择有
趣、适合孩子的旅游点，如动物园、植物
园、海滨等。行程也不宜过于紧密，要尽
量轻松，太劳累的行程会使孩子身体不
适、甚至生病。旅途中应尽量安排孩子在
一些较空旷的地方，如公园、广场等，跑
跳活动，以舒展筋骨。

心理准备：爸爸妈妈事先给孩子外出
的心理准备是很有必要的，你可以事先描
述旅游的趣事，把要游玩的地方，在地图上
找到介绍给孩子，有图片先作介绍更好。让

孩子对旅游充满期待。
准备食品：宝宝总是很挑食的，在家就

难侍侯，外出旅游就更挑剔。出行时给宝宝
带上在家里经常吃而且营养丰富的食品：
如奶粉、饼干、水果等。准备一些小孩经常
喝的纯果汁，也可以把水果、蔬菜洗干净
后，切成小条、小片放在餐盒中，用牙签给
小孩扎着吃。

整理行装：即使短途出行，也要备齐
如保温壶、奶瓶、奶粉、辅食、纸尿裤等必
需品，确保孩子饮食如在家时一样规律。
保温壶不仅可以保障宝宝随时都能喝上

热水、热奶，还能避免有些肠胃敏感的宝
宝因水质变化导致腹泻。春季多雨，步行
出游时，要带上雨具，预防宝宝被淋湿而
感冒。带上一、两件孩子喜欢的玩具，坐
车久时还可以拿来给他解闷。随身带上
外套，以保暖和挡风雨。带上各种应急药
物、驱蚊水等。衣服一定是热了能脱，冷
了能够穿在一起。尽量不要带毛衣。毛衣
天气热了易捂，天气凉了易透风，还容易
引起孩子皮肤不适。带平时穿惯的衣服，
这样环境变了也不容易造成小孩皮肤过
敏。

出游前做好准备工作

准备礼物：儿童在旅途中时间长了，通
常会感到无聊。可以适当和孩子做些小活
动，玩点游戏，不要让孩子闹起来以后才设
法使他安静。准备一些礼物，在旅途中不时
送给孩子，又或者在到达某一些地点或景
点时，送给孩子，让孩子在整个旅途也有所
期盼，又开心，又可加深记忆。

休息调整：春季出游时，宝宝因为接触
新鲜事物，情绪会比较激动亢奋，尽兴玩耍
的时候会不肯按时睡觉。婴幼儿正是生长
发育的重要期，因此，合理安排宝宝作息时
间，劳逸结合对增强宝宝抵抗力非常重要。
爸爸妈妈们要让宝宝按合理的作息时间休

息睡觉，如果是一整天的户外游玩，可以带
上手推车，午间让宝宝在车中休息午睡，对
宝宝的抵抗力大有帮助。

预防晕车：针对有晕车晕船现象的宝
宝，乘车前不喂油炸或高脂肪的食物；尽量
避免乘密封的大巴出游。非要坐汽车长途
旅行的，可在出发前30分钟，将一片新鲜生
姜片贴到宝宝的肚脐上(用创可贴固定)，
或按说明吃晕车药；尽量坐在前面靠司机
旁边的座位上，以减少颠簸；为宝宝准备好
塑料袋、卫生纸和水，呕吐时让其将污物吐
在里面，用水漱口，消除不良气味，擦净嘴
角。

饮食问题：按时就餐，避免两餐之间隔
的时间过长，还要防止暴饮暴食，不要吃过
多的零食。要携带一些事先准备好的餐点
干粮，包括孩子爱吃的食物、饮料，并且允
许他改变一下吃东西的方式或食物量，不
要像在家里一样严格地要求他。若到餐馆
吃饭，最好要一些便捷快餐，因为饥饿的孩
子往往没有耐心等待太久。注意饮食卫生。
乍暖还寒天气，应避免在户外迎风处吃东
西。

排泄问题：对孩子大小便的处理也要
事先考虑，多准备些干、湿纸巾，垃圾袋，纸
尿布，替换衣裤等。

旅途中要劳逸结合

安全第一：乘车时要提醒孩子，不要从
车窗向外伸头、伸手，乘飞机要系好安全带
等。在游玩时，父母要随时关注宝宝的情
绪、状况，注意宝宝是否饥饿或劳累，身体
是否舒服，要注意孩子的健康，防止感冒、
拉肚子或感染其他疾病。到达目的地后，家
长应对房间做必要的安全检查。在人群拥
挤的景点，家长要小心看护宝宝，不应离宝

宝太远，以免走失或摔伤。在宝宝的衣服口
袋里最好放置一张写有宝宝姓名、父母姓
名、联系电话以及酒店地址的信息卡片，以
防万一。再者，平日要教导宝宝牢记“有问
题找警察”、“家在哪里”、“父母叫什么名
字”等等的必要信息。

花粉过敏：孩子很可能是先天性的花
粉过敏者。有花粉过敏史的幼儿应选择以

树木和草坪为主的公园春游，不要到大型
花卉展上去。天气状况对花粉的扬播亦有
影响。如雨后初晴的天气，花粉微粒就很
少，适合花粉过敏的孩童出游。一旦发现孩
子闻花之后脸色不好，就不要再让孩子站
到花丛中照像，可立即用小棉签，蘸以少量
纯净水或温开水，清洗孩子的鼻孔，可防止
过敏症状加重。

外出游玩的其他注意事项

春季带宝宝出游好处多
锻炼体能：带着宝宝外出旅游，与大自

然亲密接触，呼吸清新的空气，是一种积极
的、行之有效的体育锻炼方式。让宝宝走走
跑跑，可以提高肺活量，可以增强肌肉活力。

扩大知识面：旅游可以帮助宝宝感知
自然和生态环境，接触至亲之外的人和事，

拓展知识面。带宝宝出游时指点着景物作
恰如其分的讲解，能让宝宝在获得感性认
识的同时，向理性认识飞跃。这些知识的掌
握对孩子参加智力比赛未必有用，但对提
高他的理解能力和迁移能力肯定有帮助。

提高自理能力：不少爸妈习惯为宝宝

打点一切，理由是宝宝太小。建议家长在做
出游准备时，不妨让宝宝参与准备工作。这
样不仅可以提高宝宝的出行兴趣，还能让
宝宝了解外出旅游应该带哪些必备用品。
另外，还可以培养宝宝整理物品的良好习
惯。
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父母陪孩子

玩游戏的技巧

玩 是 孩 子 的 天
性，小宝贝每天睁开
眼睛的第一件事就是
寻找玩具，开始游戏
的一天。陪孩子一起
玩，不仅可以拉近和
孩子的距离，和孩子
交流沟通，甚至可以
增加孩子的自尊与自
信，让孩子心理更健
康。

1、表达对游戏
的兴趣：爸爸妈妈在
陪孩子游戏时，要和
孩子一样真诚投入、
非常专心，短时间完
整的注意力投入，比
长时间的敷衍来得更
有力量。

2 、 积 极 地 倾
听：孩子在游戏中所
表达的内容可能有它
潜在的涵义，爸爸妈
妈多花些心思去倾听
孩子所说的，收获的
可能是孩子想对你说
却不敢或不知如何开
口的心里话。在倾听
中，让孩子带领你去
看他所看到的世界。

3、试着让孩子
自己解决问题：游戏
也 是 日 常 生 活 的 缩
影，孩子也会遇到问
题和困难。其实游戏
是孩子学习解决问题
的最安全的方法。比
如当孩子搬不动整箱
的积木时，可以问问
孩子“怎么办呢？”多
些耐心，你可能会和
孩子一起享受他打开
箱子，搬出积木，解
决 问 题 的 得 意 与 骄
傲。
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