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端午小长假带宝贝出游攻略
出出行行攻攻略略之之装装备备篇篇

根根据据宝宝宝宝年年龄龄制制定定计计划划

11周周岁岁以以内内的的宝宝宝宝不不适适宜宜远远游游，，通通
常常11周周岁岁的的宝宝宝宝还还不不会会走走路路，，父父母母抱抱着着
宝宝宝宝长长途途跋跋涉涉很很容容易易感感到到身身心心疲疲惫惫。。另另
外外，，由由于于宝宝宝宝年年龄龄还还小小，，抵抵抗抗力力很很弱弱，，很很
容容易易旅旅途途中中生生病病，，而而且且由由于于旅旅途途劳劳累累，，
不不容容易易恢恢复复。。

11——33岁岁的的孩孩子子应应选选比比较较近近的的游游线线，，
可可以以选选择择在在乘乘车车44小小时时就就能能到到达达的的景景
点点，，比比如如青青岛岛的的周周边边城城市市。。

33——66岁岁的的孩孩子子可可以以出出远远门门了了，，但但是是
也也不不宜宜长长时时间间乘乘车车。。另另外外，，专专家家建建议议，，爬爬
山山活活动动不不适适合合66岁岁以以下下的的孩孩子子，，因因为为孩孩
子子的的体体力力不不适适合合爬爬山山。。

此此外外，，带带孩孩子子出出游游要要选选择择山山清清水水
秀秀、、没没有有危危险险的的地地方方，，行行程程安安排排不不要要太太
紧紧，，以以便便于于休休息息。。

孩子出门用品清单

饮食类：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。另外，要带上奶瓶、水杯、保温
壶，保证孩子能随时喝上热水。

衣物类：替换衣服2件、裤子多
带几件、围兜2件，春末夏初，天气变
化不定，要带上雨具，预防宝宝被淋
湿而感冒，并随身带上外套，以保暖
和挡风雨。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。

药品类：抗过敏药、晕车药、止
泻药、感冒药 (成人和儿童用的都要
备上 )、止痛药、跌打油、邦迪、消毒
棉球、面纸、鼻舒、人丹、风油精等。

其他：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。图书1—2本、湿纸巾、防晒油、方
便塑料袋。

出出行行攻攻略略之之安安全全篇篇
出出门门在在外外，，总总有有麻麻痹痹大大意意的的时时候候，，

谨谨记记““安安全全第第一一””，，需需要要特特别别留留意意，，避避免免
孩孩子子走走失失、、烧烧伤伤、、烫烫伤伤、、溺溺水水、、误误服服药药物物
或或接接触触有有毒毒化化学学品品等等的的发发生生。。

乘乘车车时时要要提提醒醒孩孩子子，，不不要要从从车车窗窗向向
外外伸伸头头、、伸伸手手，，如如果果是是自自驾驾游游，，应应给给宝宝宝宝
配配备备安安全全座座椅椅；；在在飞飞机机上上一一定定要要为为宝宝宝宝
系系好好安安全全带带，，低低龄龄宝宝宝宝要要抱抱在在怀怀里里，，不不
要要让让宝宝宝宝随随便便走走动动，，防防止止颠颠簸簸时时引引起起碰碰
撞撞而而受受伤伤。。儿儿童童的的情情绪绪波波动动大大，，哭哭闹闹有有
可可能能妨妨碍碍他他人人休休息息，，所所以以应应做做好好安安排排，，
如如让让他他((她她))看看图图书书、、听听故故事事。。飞飞机机起起降降
时时，，儿儿童童会会感感到到耳耳朵朵痛痛，，让让他他们们喝喝奶奶、、咬咬
奶奶嘴嘴、、嚼嚼糖糖果果有有助助减减轻轻症症状状。。

在在游游玩玩时时，，父父母母要要随随时时关关注注宝宝宝宝的的
情情绪绪、、状状况况，，注注意意宝宝宝宝是是否否饥饥饿饿或或劳劳累累，，
身身体体是是否否舒舒服服，，要要注注意意孩孩子子的的健健康康，，防防

止止感感冒冒、、拉拉肚肚子子或或感感染染其其他他疾疾病病。。到到达达
目目的的地地后后，，家家长长应应对对房房间间做做必必要要的的安安全全
检检查查。。

在在有有山山有有水水的的地地方方，，一一定定要要随随时时注注
意意宝宝宝宝的的行行动动，，万万不不能能疏疏忽忽大大意意，，婴婴幼幼
儿儿可可怀怀抱抱或或坐坐推推车车，，行行走走的的低低龄龄宝宝宝宝要要
由由成成人人搀搀扶扶。。旅旅游游时时要要时时时时注注意意宝宝宝宝的的
安安全全，，避避免免走走失失、、溺溺水水或或受受到到意意外外伤伤害害。。
在在人人群群拥拥挤挤的的景景点点，，家家长长要要小小心心看看护护宝宝
宝宝，，不不应应离离宝宝宝宝太太远远，，以以免免走走失失或或摔摔伤伤。。
可可以以给给宝宝宝宝穿穿一一件件颜颜色色鲜鲜艳艳的的外外衣衣，，在在
宝宝宝宝的的衣衣服服口口袋袋里里最最好好放放置置一一张张写写有有
宝宝宝宝姓姓名名、、父父母母姓姓名名、、联联系系电电话话以以及及酒酒
店店地地址址的的信信息息卡卡片片，，以以防防万万一一。。再再者者，，平平
日日要要教教导导宝宝宝宝牢牢记记““有有问问题题找找警警察察””、、

““家家在在哪哪里里””、、““父父母母叫叫什什么么名名字字””等等等等的的
必必要要信信息息。。

出行攻略之饮食篇
宝宝宝宝身身体体还还很很脆脆弱弱，，容容易易

在在旅旅途途中中出出现现消消化化不不良良、、食食物物
过过敏敏等等等等情情况况，，所所以以家家长长最最好好
能能在在出出游游前前将将宝宝宝宝平平时时吃吃的的奶奶
粉粉、、牛牛奶奶、、米米粉粉带带一一些些在在身身边边，，
宝宝宝宝随随时时想想吃吃，，都都能能及及时时冲冲调调。。
不不要要随随便便将将大大人人的的食食物物给给宝宝宝宝
充充饥饥。。

奶奶粉粉：：外外出出时时奶奶粉粉一一般般要要
准准备备平平时时一一直直吃吃的的，，不不要要轻轻易易
换换，，并并且且要要带带足足，，因因为为外外出出时时经经
常常在在路路上上，，一一日日三三餐餐不不太太好好保保
证证，，对对于于小小宝宝宝宝，，奶奶就就一一定定要要保保
证证。。

小小罐罐头头和和米米粉粉：：66个个月月以以上上
的的宝宝宝宝，，如如果果宝宝宝宝已已能能吃吃辅辅食食，，
最最好好带带上上宝宝宝宝常常吃吃的的米米粉粉和和小小
罐罐头头。。

独独立立包包装装的的饼饼干干等等：：外外出出
时时，，可可能能宝宝宝宝饿饿了了，，却却一一时时找找不不
到到餐餐厅厅，，独独立立包包装装的的饼饼干干、、蛋蛋
糕糕、、鸡鸡蛋蛋是是必必带带食食品品。。可可以以选选择择
宝宝宝宝爱爱吃吃的的一一些些品品种种来来带带。。或或
者者干干脆脆每每样样都都准准备备一一些些。。

蔬蔬菜菜和和水水果果：：带带些些从从本本地地
买买的的水水果果、、蔬蔬菜菜，，给给小小孩孩买买些些贵贵
的的没没有有吃吃过过的的水水果果，，容容易易造造成成
小小孩孩不不适适应应而而生生病病。。把把水水果果、、蔬蔬
菜菜洗洗干干净净后后，，切切成成小小条条、、小小片片放放
在在餐餐盒盒中中。。

温温水水：：无无论论是是冲冲调调奶奶粉粉、、米米
粉粉还还是是喝喝水水，，保保温温的的水水离离不不了了。。
水水温温应应控控制制在在4400——5500℃℃之之间间。。
摸摸起起来来感感觉觉稍稍有有些些热热度度就就合合适适
了了。。

旅旅途途中中饮饮食食宜宜清清淡淡，，多多吃吃
蔬蔬菜菜水水果果，，不不食食用用不不卫卫生生、、不不合合
格格的的食食品品和和饮饮料料，，不不喝喝泉泉水水、、塘塘
水水和和河河水水，，瓜瓜果果一一定定要要洗洗净净或或
去去皮皮吃吃。。不不要要让让宝宝宝宝吃吃生生冷冷的的
食食物物，，如如沙沙拉拉、、冰冰水水之之类类。。宝宝宝宝
的的奶奶瓶瓶晚晚上上回回酒酒店店要要用用热热水水消消
毒毒洗洗净净。。

另另外外，，在在外外出出就就餐餐
时时，，要要注注意意卫卫生生，，如如
饭饭前前要要洗洗手手等等。。要要
仔仔 细细 帮帮 宝宝 宝宝 挑挑 选选
合合适适的的餐餐点点，，以以免免
宝宝宝宝病病从从口口入入。。要要
选选择择彻彻底底煮煮熟熟的的
食食 品品 ，，没没煮煮熟熟的的
肉肉类类、、海海鲜鲜、、生生冷冷
的的食食物物，，如如沙沙拉拉、、
生生鱼鱼片片等等，，千千万万
不不要要给给宝宝宝宝吃吃。。

在在车车船船或或
飞飞机机上上最最好好节节
制制饮饮食食，，由由于于
没没 有有 运运 动动 条条
件件，，食食物物的的消消
化化 过过 程程 延延
长长 、、速速 度度 减减
慢慢，，如如果果不不
节节制制饮饮食食，，
必必 然然 增增 加加
胃胃肠肠的的负负
担担 ，，难难 免免
会会 引引 起起
肠肠 胃胃 不不
适适。。

出行攻略之健康篇

晕动症：

乘车前不要吃得太饱，特别
要少吃油炸的或高脂肪的食物，
保持车内空气畅通，坐在前面靠
司机旁边的座位上，以减少颠簸。
为孩子准备好塑料袋、卫生纸和
水，呕吐时让其将污物吐在袋子
里，吐完后用水漱口，消除不良气
味，并擦净嘴角。

预防性用药：在乘车前可用
防晕耳贴；也可在乘车前取伤湿
止痛膏贴于肚脐眼处，能有效防
止晕车；或者孩子口服胃复安，半
片就够了。在上车前 1 0— 1 5分钟
服下，可防晕车。

肠胃病：

应保证孩子充分休息，注意饮
食卫生，少吃难消化的地方特色食
品，不吃油腻食物。根据环境变化常
给孩子更换衣服。餐后不要马上做
运动，如外出跑步、游泳等。

如有呕吐、腹泻等症状，可喂些
含盐食物或米粥，补充液体流失；症
状较轻时可服些肠道消炎药，如症
状严重应及早到医院就诊。如果孩
子腹胀难受，可以用热毛巾热敷孩
子的腹部，若仍无好转应及早到医

院就诊。

感冒：

应随气候变化增减衣服，防止
孩子受凉。

如果出现感冒症状，应让孩子
多休息，并保持室内清洁通风。多喝
温开水，服用维生素C，并酌情服用
退烧、止痛、消炎药；若发烧超过24

小时，应立即送医院治疗。

意外伤害：

孩子发生扭伤时，爸爸妈妈要在
发生伤害的第一时间，对伤处进行冰
敷(如无条件，冷水毛巾也可以)，时间
不超过1小时，然后再进行相应的处
理。第二天，可以对局部进行热敷，这
样可以减轻红肿，促进恢复。

孩子擦伤，如果伤口小而浅，仅
擦破表皮，可用清水将较脏的创面冲
洗干净，擦伤的创面不必包扎，但应
注意避免再沾上水、尘土及其他脏
物，以防止创面感染。如果伤口较大，
出血较多，必须先止血，并立即送医
院处理。

孩子跌倒后，伤骨疼痛，须排除
骨折的可能。另外，除了看得见的外
伤，爸爸妈妈还要注意颅内及内脏有
无损伤，最好尽快送医院就诊。

放放假假了了，，很很多多家家庭庭会会选选择择出出游游，，但但是是带带孩孩子子

旅旅行行，，常常常常会会遇遇到到这这样样那那样样的的小小麻麻烦烦，，这这就就要要爸爸

爸爸妈妈妈妈事事先先将将准准备备功功课课做做足足了了，，只只要要家家长长细细心心周周

密密地地安安排排孩孩子子的的旅旅行行，，全全家家一一定定会会玩玩得得快快乐乐。。
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