
CC1133--1144 2012年6月26日 星期二

做足功课，

宝贝安然过夏天

夏日饮食调理
不吃久放的食物：夏天，宝宝

的喂养令很多妈妈极为焦虑，活动
量日益加大的宝宝，体力与营养消
耗得越来越多，因此，安排好宝宝
夏季的饮食，尤其是保证夏季的饮
食营养非常重要，只有合理安排饮
食，才能保证宝宝的生长发育，及
时补充体能。

夏季气温很高，食物容易受到
气温影响而变质，因此在给孩子食
物制作的过程中首先要注意卫生。
所以选购的食品一定要注意新鲜
度，不要吃过久存放的食品。

不要给宝贝断奶：夏天气温
高，出汗多，需要适当地为宝宝增
加食物量，以保证足够的营养摄
入。宝贝的肠道吸收消化功能还不
完善，夏天气候炎热，特别容易造
成肠胃功能紊乱，或患腹泻、呕吐、
消化不良等疾病。更多的宝宝出现
喂养困难、不想吃奶、便秘等现象。
如果宝宝体质较弱或肠胃不好，最
好不要在大热天给宝宝断奶。因为
高温季节宝宝的消化酶分泌较少，
容易引起消化不良或感染上肠炎
等肠道传染病。

4个月以上的宝宝，应逐渐由
液体食物向半固体食物转化，锻
炼咀嚼能力的发展，并满足其全
面营养的需求。此时应该开始添
加米粉等辅食。由于夏天宝宝食
欲相对较弱，给宝宝添加辅食要
尽量换种类和花样。此外，由于米
粉为半糊状，容易消化吸收，添加
的各类新鲜食物，脂肪含量低，口
味清淡，非常适合宝宝食用。其他
食品如鱼、虾、豆制品和蔬菜等也
是不错的选择。

给宝贝补足水分：夏天宝宝

出汗多，体内的水分流失也多，
宝宝对缺水的耐受性比成人差，
若有口渴的感觉时，其实体内的
细胞已有脱水的现象了。脱水严
重还会导致发热。夏季宝宝每日
应摄入 1 1 0 0— 1 5 0 0毫升左右的
水。因此，多给宝宝喝开水非常
重要，可起到解暑与缓解便秘的
双重作用。儿童补水最好饮用白
开水，不宜用饮料代替。感冒、发
烧及呕吐或腹泻脱水时更应频繁
饮水。可适时补充盐份，比如医用
盐剂。此外，盛夏昼长夜短，加之

天气炎热，儿童多有睡眠不足，从
而导致儿童大脑乏氧；夏季人体
代谢加快，使氧消耗量增加，由此
会进一步使儿童大脑乏氧。为此，
应保证睡眠时间，睡眠不足可用
午睡弥补。

做饭忌重油重荤：妈妈们要讲
究些烹调方法，忌重油重荤，口味
要好，色泽搭配要好看。平时可制
作一些清凉、爽口的食品，如凉拌
蔬菜、蔬菜泥、果泥、果汁等。还可
以制作一些清爽、营养的点心，如
将苹果、芒果做成水果沙拉。

夏日防晒护肤
避免中午出门：尽量避免

在上午10点以后至下午4点之
前让宝贝外出活动。此时紫外
线最为强烈，宝贝的皮肤尚未
发育完全，非常薄，约为成人
皮肤的1 / 3，耐受能力差。另
外，宝贝皮肤黑色素生成较
少，色素层较薄，容易被紫外
线灼伤。所以应选择在上午10

点以前和下午4点以后进行户
外活动。通过适当的晒太阳可
以获取维生素D，但对于婴幼
儿来说，每天晒太阳的时间不
宜过长。婴幼儿每天晒太阳
2—3次，每次10分钟即可满足

全天对维生素D的需要。
涂婴幼儿专用防晒品：

宝贝外出时，要给宝贝露在
外面的皮肤涂抹婴幼儿专用
的防晒产品。婴幼儿专用防
晒产品，专对婴幼儿皮肤的
特点设计，能有效防御紫外
线晒伤、晒黑宝贝的皮肤。防
晒产品的防晒系数(SPF)15的
为最佳。防晒值越高，给皮肤
的负担越重。最好选择物理
型防晒品，或无刺激性不含
有机化学防晒剂的高品质婴
儿的防晒产品。

成人的肤质与婴幼儿有

很大不同，另外，很多成人的
防晒品含有机化学防晒剂，给
宝贝使用容易引起皮肤过敏。
所以不要把成人的防晒品给
宝贝用。

准备好防晒用具：阳光
强烈时外出，除涂抹防晒产
品外，还要给宝贝戴上宽边
浅色遮阳帽，太阳镜或撑遮
阳伞。这样的防晒方式，可以
直接有效的减少日光对宝贝
皮肤的伤害，也不会加重宝
贝皮肤的负担，防晒效果也
是很不错的。

阴天也要用防晒品：即使

是阴天，紫外线的强度也不会
减弱很多，对宝贝的皮肤伤害
也很大。所以在阴天外出时也
要用防晒品。另外如果在湿润
或有汗的皮肤上使用，防晒品
会很快随水、汗脱落或失效，
不能起到有效防晒的作用。

尽量在阴凉处活动：夏
天室外温度高，日照强烈，应
给宝贝选择有树荫或遮挡的
阴凉处活动。这样并不妨碍
宝贝身体对紫外线的吸收，
还起到防晒护肤的效果。即
时给宝贝补充水分，也是对
皮肤有效的保护。

夏日穿戴起居
外出服要轻薄吸汗：夏天

宝贝外出活动的服装要轻薄、
吸汗、透气性好。夏天宝贝活
动多爱出汗，所以适合选择
棉、麻、纱布等质地的服装，它
们吸汗、透气性好，而且轻薄
舒适便于宝贝活动。另外，以
穿着长款为宜，长款服装可以
最多的遮挡宝贝的皮肤，有效
防止皮肤被晒伤。

尽量选择棉质衣服：婴儿
由于皮肤娇嫩，所以在衣服的
选择上尤需注意。而且夏季的
衣服都是贴身穿的衣服，所以
要柔软、凉爽、透气、吸汗，又
能保护皮肤，因此最好是选棉
质、丝绸布料的衣服。另外，衣
服宜大不宜小，要选择方便脱
换、式样简单的。

衣服做工要精细：因为

宝宝的皮肤很娇嫩，稍一有
摩擦就会有红红的痕迹。加
上宝宝爱动，长期的摩擦很
容易使宝宝皮肤破损，容易
感染细菌。所以宝宝的衣服，
一定要选择做工精细的。另
外，给宝宝买了件新衣服后，
在给宝宝穿之前，要先仔细
检查一下，用剪刀剪去多余
的线头等，以免摩擦宝宝皮
肤。还要检查衣物的拉链，接
缝等处缝制是否平整，以免
磨伤宝宝皮肤。

根据环境增减衣服：炎热
的夏季，很多人都希望待在空
调房里，但是如果有宝宝同在
室内的话，空调的温度最好调
在26℃—28℃，而且尽量保持
一定的温度不变。不要老是变
化气温，避免小孩着凉。如果

临时有事，必须带宝宝外出
时，由于室内外温差比较大，
应注意增减衣服。那么怎样才
知道宝宝穿的衣服是多还是
少呢？有两个方法，一是摸鼻
尖，二是摸四肢。只要鼻尖和
四肢摸上去不凉，就表明穿着
合适。

应勤换衣物：宝宝的汗腺
分泌十分旺盛，再加
上 喜 欢 运 动 的
特点，碰上夏
天宝宝更容易
出汗，如果汗
湿 的 衣 服 没
有及时更换，
则 会 引 起 感
冒。如果将新
生 儿 捂 着 ，宝
宝极易中暑和

腹泻。因此，宝宝衣物、被单和
枕巾要勤洗勤换，只要被汗渍
弄脏了，就应该换掉，避免因
此而患皮炎等皮肤性疾病。另
外，很多宝宝容易流口水，因
此也要多注意勤换衣服。

出门应带上帽子：夏天很
多爸妈都让宝贝的头部裸露
着，认为光头更凉快，其实这

样不利于散热。爸妈
带宝贝外出时，

最好戴一顶透
气 性 好 的 遮
阳帽，既可以
挡住强烈的
日 光 照 射 ，
使 眼 睛 、皮
肤感到清凉
舒适，还能防
止中暑。
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炎炎夏日将至，妈妈们也要为宝宝做好夏季的防护措

施。怎样做才能让孩子度过一个清凉的夏季呢？下面就给您

介绍一些好方法，让您和您的宝宝轻松度过这个夏天！

□雪辰

6个小妙招

让孩子远离痱子
1 .十滴水治痱子：

先用温水将患处皮肤
的汗水和分泌的油脂
擦洗干净，然后，挤出
数滴十滴水涂于患处，
让其自然风干。涂药处
的皮肤略有灼热杀痛
感，几分钟以后就不那
么样，不那么痛了。每
日涂抹，两三次即可。
两三天就能消炎、消
肿、止痒。婴幼儿皮肤
细嫩，不宜直接擦涂，
可将十滴水与温开水
按1：10的比例稀释后
再用。

2 .生姜汁：生姜切
片，在孩子长痱子处涂
抹。

3 .干桑叶：用200

克干桑叶、200克绿豆

和50克炉甘石共研成
粉末。每晚用桑叶熬水
洗澡后就涂上一层。鲜
桑叶也可以用，但效果
稍差些。

4 .马齿苋：用煮过
马齿苋的水擦洗痱子，
早晚各一次。马齿苋，
叶呈扁椭圆形，紫梗，
路边、草地均可找到。

5 .擦西瓜皮：可用
吃完西瓜的瓜皮擦拭
患处，每次擦至微红，
一天擦两三次，第二天
就见效(不痒了)，两天
后可结痂。

6 .生黄瓜汁：用生
黄瓜汁或黄瓜片分别
贴擦于患处，两三次即
可痊愈。此方法尤其适
用于小儿。

小贴士
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