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夏季如何给孩子防暑降温

天气逐渐变热，如火烤一般温度节
节攀升。妈妈们为了给宝宝防暑降温，想
了不少方法，下面就为妈妈们介绍一些
防暑降温的妙招。

饮食应清淡卫生

夏季饮食应以清淡、
易于消化的食物为主，不
能多吃冷饮，也不能用啤
酒和饮料解暑，应多吃新
鲜的水果和蔬菜。应补充
足够的蛋白质，如鱼、肉、
蛋、奶和豆类都是理想的
食物。要食用一些富含维

生素C的食物，如西红柿、
西瓜、杨梅、甜瓜等。

可多喝一些由具有清
热作用的食材熬制的粥，
如绿豆粥、赤豆粥、莲子
粥、冬瓜粥、荷叶粥等。绿
豆汤有清热解毒、止渴消
暑的功效，是非常适合夏

季的饮品。值得注意的是，
宝贝要适量饮用绿豆汤，
过量饮用容易导致腹泻或
消化系统免疫力降低。

夏季的瓜果都很新
鲜，可以防暑降温，补充人
体所需的水分、维生素及
矿物质，需要注意的是，刚

从冰箱里拿出来的水果，
尤其是西瓜，最好在常温
下放置2—3个小时再给宝
贝吃。这是因为在冰箱里
冰过的水果，寒性太大，容
易伤及宝贝脾胃。其他瓜
果还有黄瓜、丝瓜、苦瓜、
冬瓜等。

及时补充白开水

纯净的白开水最容易
解渴，它进入体内后可以
立即进行新陈代谢、调节
体温、输送养分及清洁身
体内部的功能，尤其是夏
天，宝贝多喝白开水不仅

可以解暑降温，还能补充
丢失的水分，是最安全的
补水选择。

应 帮 助 孩 子 养 成
主 动 饮 水 的 习 惯 。当 人
自 觉 口 渴 时 ，身 体 已 经

是 缺 水 状 态 了 ，所 以 不
要 等 口 渴 了 才 喝 水 。一
定 要 定 时 补 充 水 分 ，每
天 在 清 晨 起 床 后 、上 午
1 0 点 左 右 、下 午 3 — 4

点 、晚 上 就 寝 前 这 四 个

“ 最 佳 饮 水 时 间 ”饮 用
1—2杯白开水。要少吃或
不吃冰镇食品，特别是从
户外回到室内时，不可让
孩子立即吃冷饮，否则易
引 发 胃 部 不 适 。

出门要做好防晒工作

太阳温度最高的时候，
一般是中午11点到下午3点，
这段时间不要带宝宝出门。
其他时间带孩子出门也要避
免阳光直晒，最好在树荫下

玩耍。外出前要给孩子穿宽
松的纯棉衣服，并戴上宽檐
遮阳帽。

夏季外出，要记得给宝
贝涂抹防晒霜，宝宝防晒霜，

应选用经儿科医生测试、不
含防腐剂或仅含低敏性防腐
剂、质地特别轻薄的产品。如
果出现晒伤，还需要及时采
取补救措施。家长外出前备

好凉开水，及时给孩子补充
水分，防止出汗过多造成身
体水分丢失。同时要适当限
制孩子活动量，避免过度活
动引起孩子虚脱。

保证充足睡眠

保持充足睡眠很重要。
因为夏天日长夜短，气温高，
人体新陈代谢旺盛，消耗也
大，容易感到疲劳。保持充足
睡眠，可使大脑和身体各系
统都得到放松，既利于学习，

也是预防中暑的有效措施。
凉席、凉枕这些都是夏

日里常用的清凉寝具。妈
妈可以为宝宝床准备一些
合适尺寸的凉席和凉枕，
让宝宝的睡梦也保有一丝

清凉。宝宝坐的椅子、家里
的沙发等都可以套上适用
的竹类椅垫。不过这些清
凉寝具也需要经常用水擦
洗。想要增加它们的清凉
系数，可以在清水中滴上

几滴清凉油或是花露水，
然后再去擦洗。凉席有一
个缺点，就是它不吸汗。如
果孩子出汗比较多，可以
在凉席上再铺一层薄薄的
床单或纱布。

多做亲水游戏

夏天可以勤洗澡，多游
泳，做些亲水游戏。洗澡不
仅可以帮助宝贝降温，还是
预防痱子的有效办法。洗澡
水里还可以加些金银花，清
热又祛暑。洗澡水的温度要
适宜，一般控制在32—35摄
氏度。水温太高起不到散热

的作用，水温低了，宝宝容
易着凉。

夏天，最凉快的地方莫
过于水里了，让宝贝多游几
次泳，既强身健体又能让水
分蒸发帮助散热，帮汗水离
开人体。

家长还可以用制冰格

自制一些小冰块。在炎热的
夏天，作为宝宝游戏的道
具。宝宝可以把冰块放在身
上来回滚动，所经之处，冰
冰凉凉，是降温好办法。而
且玩冰块的同时，还可以引
导宝宝观察冰块受热后的
形状变化，由大到小，直至

完全融化。
或者自制一些冰块，天

热时让电风扇对着已经准
备好的冰块猛吹，这样就可
以把冰块释放的冷气随空
气流通到房间的每一个角
落了。同样的也可以用大的
湿毛巾来代替冰块。

开空调也要通风

居室环境要保证清
爽，也可以使用空调，温度
保持在25—30摄氏度为佳。
在空调运行前必须对空调

过滤网进行彻底清洗，运
行中也要根据情况进行清
洗。

开空调时还要经常通

风换气，每两小时开窗一
次，每次通风半小时。不管
是开空调还是开窗通风，
不要让风直吹孩子，避免

孩子着凉感冒。另外，使用
空调时室内外温差不宜过
大。温差大了，出入房间冷
热骤变，易患感冒。

防暑降温
避开这些误区

不少家长在孩子的防暑问题上存在误区，有的家
长担心孩子着凉，夏季也要给宝宝包上棉包裹，还有的
家长为避免宝宝长痱子，喜欢给宝宝剃光头。其实这些
都不利于孩子的生长发育。

宝贝胃口差，给孩子吃冷饮

炎热夏季，宝宝们的胃口会变得很差，消化功能降低，且
易产生精神疲惫、食欲不振、等情况，严重时甚至会引发胃肠
道疾病。家长们不妨先从饮食上下手，调节孩子的身体机能
并起到防暑降温的作用。

夏季，孩子饮食最好清淡、可口，不宜食用油炸、油煎食
物，避免过甜饮食。此外，还要避免过食冷饮和冰箱内刚取出
的食物，尤其是冰镇西瓜。因为吃冷饮后，孩子的胃黏膜受到
冷刺激，黏膜血管会强烈收缩，胃的消化、杀菌、免疫能力下
降，孩子会出现腹胀、恶心、呕吐、消化不良等症状。此外，夏
季里可以给孩子喝一些绿豆汤和鲜榨的果汁。

担心宝贝热，给孩子光屁股

一般来说，夏季衣服覆盖面积越小，身体散热也越快，因
而愈觉得凉爽。但盛夏酷暑时就不要这么做了，如果气温超
过37℃，皮肤不但不能散热，反而会从外界环境中吸收热量，
因此穿的越少反而会感觉更热。妈妈们给宝贝穿短衣短裤就
好，轻易不要让宝贝光屁股。

电风扇直吹，长时间吹空调

很多妈妈会认为，电风扇不像空调，宝贝可以直接吹，但
这样做会使宝贝出现打喷嚏、流鼻涕、乏力、头痛、头晕、失
眠、肩痛、食欲不振等一系列症状。

有些父母为了防止宝贝中暑，在家长时间开空调，这样
反而不利于健康。长时间呆在空调房里，不仅会损害宝贝的
神经功能，影响人体正常的生理活动，而且还容易让宝贝患
上“空调病”，头痛、头晕、失眠、胃肠不适、乏力身倦，还会有
类似着凉感冒的症状，甚至降低抗感染能力。

宝贝大汗淋漓时洗澡

炎夏，许多妈妈带宝贝外出活动后，在宝贝满头大汗时
就急着给宝贝洗澡，这种做法很不科学。因为宝贝出汗时，肌
肤的毛孔都处于“张开”的状态，这时洗澡如果水温不当可能
会使宝贝全身毛孔迅速闭合，使得热量不能散发而滞留体
内 ，从 而
易引起高
热 症 ，甚
至头晕目
眩 ，重 者
还可引起
休 克 。正
确的方法
是要等宝
贝无汗或
自然干后
再给宝贝
洗澡。
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