
行程安排要宽松

注意行程要尽量轻松，避免
每天换一个地方的行程，不要让
孩子太劳累。

旅游地要照顾宝宝兴趣

选择游程时应当在考虑孩
子的兴趣与喜好的同时，也能够
兼顾到成人的爱好，以及共同参
与的活动安排，注意选择一些童
趣味足的旅游点，让孩子不致觉
得沉闷。

行李准备要充分

注意带足或途中随时添加
孩子的用品。如为保暖、挡风雨
和遮阳，应该准备外套风衣、宽
松的衣服、太阳帽、太阳镜、雨伞
等；为防病，带一点孩子的常用
药，和夏季用的驱蚊水；准备一、
两件孩子喜欢的小玩具；备一些
饼干、朱古力和孩子喜欢的零食

与饮品。

自驾游前保养好车辆

如果选择自驾车旅游，动身
前要对车辆进行认真检查、保养
和维修，消除隐患，确保车辆行
驶安全。同时，最好带好导航，及
时了解行车路程、加油站、休息
区等情况。

乘飞机注意事项

乘坐飞机旅行时，应当注意
孩子的搭机安全。飞机起飞前为
孩子系好安全装置；飞机起飞
时，教会大一些的儿童采用咀
嚼、吞咽、哈欠、闭口鼻充气等方
法，克服飞行中引起的耳塞现
象。为了防止晕机，可在医生的
指导下，于飞机起飞前给3岁以
上儿童服用镇晕药。

出远门提前调整时差

一般讲，5岁之前的儿童生

理周期并不稳定，较少有时差适
应的问题。5岁以上的儿童因生
理周期已规律化，飞越时区时自
然产生时差效应。注意在出发前
3天适度调节饮食及活动量，有
助于时差适应。

带好药物避开传染病区

旅途中应当注意孩子的身
体状况。常见的旅游皮肤病包括
昆虫叮咬、脓痂疹、念珠菌感染
等。注意避免碰触孩子的脸部，
可以减少感染症的发生。

应注意旅游目的地和景区的
环境卫生，并随身携带外用药膏
备用。此外，还应备有晕车、腹泻、
感冒、外伤等药物。在孩子感到身
体不适时，尤其是发烧、腹泻，应
及早通过导游或当地的熟人，去
医院检查或安排卧床休息。

同时，如果旅游目的地发生
大面积的传染病时，应立即转移
或中止旅行。

注意旅途中的饮食

旅途中要注意孩子的饮食，
尤其是在野炊、烧烤、集体用餐
和食用海鲜时，避免孩子误食变
质、不洁食物或过量食用冷饮、
接触毒物，发生呕吐、腹泻和食
物中毒。

注意防寒与防晒

去温差较大的地区旅游，注
意气温对孩子的影响。儿童的排
汗散热机能不如成人，对炎热或
高温的耐力差，易生热性疾病和
热痉挛、热衰竭与中暑。另外在
低温环境里，儿童又易失温，汗
湿时体温丧失可能增至5倍；注
意孩子体内水分和电解质代谢
的平衡。

预防旅途受伤意外

注意孩子的旅游安全，孩子
旅游中宜穿舒适便鞋，避免长时

间的连续步行，晚间可以按摩小
腿以防止腿腹抽筋、脚底起水
泡。尤其是在登山、戏水、使用游
乐设施时，避免孩子跌倒、肌肉
拉伤、扭伤、软组织挫伤、溺水、
烧烫伤等意外的发生。

夜间防止宝宝尿床

在旅途中，晚餐注意清淡，
餐后应当避免过量饮用水与饮
料，并在睡前解清小便。对大一
些的孩子，家长要提示夜里注
意起床小便，并帮助处置尿床
问题；如使用“尿不湿”，在床单
下铺橡胶垫或防水布等。万一
孩子尿床，家长也不可责骂孩
子，以免影响旅游的兴致。

防止旅游期间睡眠不好

旅游期间的失眠预防方法是
尽可能睡前洗热水澡、泡泡脚，全
身放松、定时就寝。必要时可在行
前请医生指导备用镇静安眠药。

亲亲子子旅旅游游中中的的各各项项注注意意事事项项
在现代家庭越来越推崇的亲子旅游活动中，家长都应该注意哪些事项呢？

外出旅游，旅游服装一定要选
好，旅游服应具有通风好、吸热少、
吸水性强、耐脏、易洗等特点。

春秋两季，运动装和牛仔裤配
套常被作为旅游服。运动装柔软，
牛仔裤弹性好、粗糙、厚实，易于爬
山、长途行走，还能给人以刚柔相
济，轻松活泼的美感。夏季服装多
姿多彩，但旅游服仍以茄克衫、牛
仔裤配套为好，在城市内部游览以
日常衣服最为方便。冬季，由于我
国南北温差大，所以衣着有很大差
别，南北旅游，游客常常要带很多
衣服，很不方便。

鞋子：旅游鞋子的选择必须讲
究。购买时要注意，脚尖和脚后跟
的强度要适中，应有防滑条纹，试
穿时，脚尖最好能自由活动。长时
间的步行会使脚部肿胀，所以出游
的鞋一定要比平时穿的鞋子大一
号。最好是去户外用品店选择徒步
鞋，这样的鞋耐磨性好，方便长途
旅行的人。

裤子：裤子的耐磨程度非常重
要，一般的户外活动，宽松式的牛
仔裤和棉制的休闲裤都给你以舒
适和潇洒。但行家建议，真正的野
外运动，还是选择防风裤。

防风衣：这是目前国际上非常
流行的户外服装，有很好的抗风及
保暖性能，这种高科技产品还有雨
水渗不进来，而汗液产生的蒸气能
散发出去的神奇功效。这类防风衣
大都以鲜艳的对比色搭配，制成较
为宽松的带帽短风衣式样，腰部大
小可调，穿着方便随意，利于野外
活动。里面加上一件毛衫，可以抵
御夜晚风寒。

帽子：在太阳紫外线很强的地
方出游时，帽子不仅能遮阳、丰富
服装的层次感，而且来不及打理头
发时，更可一帽解决。今年，嬉皮和
绅士风格成为风潮，手工质感的宽
沿帽也是流行首选，材质最好选择
能折叠的。时尚个性的鸭舌帽、棒
球帽、宽沿帽等不同风格的帽子可
以多带几顶。

混搭无敌：对于爱好旅游和运
动的驴友来说，运动休闲的混搭套
装不仅拥有了运动装的柔软和弹
性，其粗糙、厚实的牛仔面料更为
爬山和徒步带来了坚实耐磨的贴
身保护，夹克衫、运动T恤、牛仔裤
的超炫三件套堪称出游装中舒适
又帅气的“三剑客”了。

太阳镜：太阳眼镜也是旅游的
必购装备之一。即使是一身休闲随
意的打扮，搭配上时尚的太阳眼镜
也立刻有了星范儿。在驾车、钓鱼
等户外活动时选择深色偏光镜片
制成的太阳镜能使进入眼睛的光
束同向而柔和，消除外来光线的干
扰，使视野清晰自然，复古的同时
也很实用。

旅游着装攻略

谱谱写写暖暖歌歌，，
全全家家总总动动员员亲亲子子游游

三亚，其实对于大人小孩来说，
都是一个不错的旅游景点。由于如今
的工业发展以及因此所带来的污染，
在越来越多的城市里已经看不到蓝
天白云了。所以在孩子难得休息的寒
暑假，可以考虑带孩子到三亚来戏
水。毕竟玩是孩子的天性，在碧海蓝
天下，让孩子玩得开心，大人也能借
此机会，给自己放松神经，特别是长
时间工作所造成的劳累，都可以在这
蓝天白云下得到缓解，看着孩子在沙
滩上打滚、在海浪中奔跑，你会发现
自己也会有和孩子一起嬉戏游玩的
冲动。

此外，亚龙湾，是三亚已经开发
成熟的海滩中沙质最好、海浪最平和
的一个。这里也是顶级酒店聚集的地
方，安全、舒适，各种设施成熟，自然
是最适合家庭出游的地方。

本来张家界在国内的知名度就
不低，张家界号称湖南第一名胜，后
来经过好莱坞大片《阿凡达》风靡全
球之后，张家界的名声也传遍了整
个世界，因为《阿凡达》中未来世界
的原型取景地就是这里的悬浮山。
好奇心是孩子的好伙伴，若是没有
一样东西能引起孩子的好奇心，其
实这才是父母该担心的。当孩子好
奇“阿凡达”仙境是不是就是张家界
的悬浮山时，作为父母的你们，其实
可以先不要告诉孩子，然后带孩子
直奔张家界，让孩子自己去感受，让
孩子自己找到答案。

凤凰古城
凤凰古城是很多人梦寐以求要

去的地方，也有人说过没来过凤凰，
就不算到过湖南。凤凰古城最吸引
人的地方在于其浓厚的文化气息。
虽然如此，其实对孩子来说，也是不
错的选择，偶尔让孩子感受这种文
化的熏陶也是很好的。

在凤凰，可以去游览沈丛文故
居、北门城楼、虹桥、沱江、万名塔、

夺翠楼、沙湾吊脚楼群等景点，
这些都是最具当地特色与历史
感的经典去处，父母还可以在游

玩的过程中，给孩子讲相关的背景
知识。

曾经的六朝古都，也是许多人的
向往之地。尽管孩子已经在课堂上听
过无数次南京这个名称，但最终能够
留在脑海的也仅仅是不太具有意义
的“南京”二字。若是父母能在闲暇时
间带孩子亲自去走一遭，就连父母也
会明白何谓身临其境。孩子可以通过
旅游来认识到一些关于人生的问题。
这也是拓宽他们知识面的一个体现。

在南京，民国文化街、1912酒吧、
总统府、近代史博物馆、江南名园等
都是声名显赫的旅游去处。当然，还
有千万不要错过世界上现存最大的、
保存最完整的、结构最复杂的城堡式
瓮城——— 中华门城堡。

黄山
有“天下第一奇山”之美称的黄

山也是旅游的好去处。这里的日出、
奇松、怪石、云海、温泉素称黄山

“五绝”。在黄山也是有很多值得
一游的景点的，如山脚下的凤凰
源是凤凰的故乡。还有翡翠谷，
汇山泉之清澈，吸日月之光
彩，层层叠叠，环环碧透，以
翡翠命名真的很贴切。

此外，爬山对于孩子
来说也是一件很好的运
动，尤其是那些长期
不进行户外运动
的孩子。

戏水天堂——— 三亚 “阿凡达”仙境——— 张家界 历史课堂——— 南京

最近有一档明星亲子旅游体验真人秀节目《爸爸去哪儿》收视火爆，而其实旅行一
直都是培养亲子感情的途径，这个作用被这档节目放大呈现出来了。你是否也蠢蠢欲
动想要来场亲子游呢？让我们一起来计划一下吧，只要一家人在一起，无论酷暑严寒内
心都是暖暖的！
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