
一、享受秋冬日光浴
阳光对于宝宝的生长发育来说，

是很好的天然“补品”。在秋冬季节不

要忘记多带宝宝出去走走，甚至可以

刻意地让阳光直接晒晒宝宝的小脑门

儿，这对于宝宝的骨骼发育和佝偻病

的预防非常有效。

二、保持居家环境的空气流通
天气凉了，人们往往喜欢把门窗

紧闭，“窝”在房间里不出门。但如果家

里有宝宝，还是需要经常开窗，保持室

内空气流通。闭塞的空间非常适于各

种病菌的滋生。为了让宝宝免受病毒

侵扰，居家环境必需保制、持空气流通。

三、时常保洁，温柔润肤
有些爸妈会认为秋冬季节温度较

低，可以不用每天给宝宝洗澡。其实

穿得多的日子，更是要为宝宝做好每

天的个人卫生工作。并且应在清洁工

作后，注意为宝宝涂抹婴儿润肤露，以

保持皮肤滋润。

四、冷水擦身，加强防御力
想让宝宝有更好的抵抗力来抵御

寒冬侵袭，给予宝宝适当的锻炼是绝

不可少的。您可以遵循“春捂秋冻”的

原则为宝宝适量地添加衣服，甚至还

可以根据宝宝的体质，在入秋时就尝

试用过完冷水后绞干的毛巾为宝宝擦

身。当然，如果宝宝不能一下子适应

冰凉的水温，你可以尝试先用温度较

低的温水来进行“过渡”。

五、宝宝穿衣的八大注意
1、给宝宝穿上贴身内衣裤

有的妈妈认为只要外面穿上厚衣

服就可以保暖，不注意宝宝的内衣。

其实柔软的棉内衣不仅可以吸汗，而

且还能让空气保留在皮肤周围，阻断

体内温度的丢失，使宝宝不容易受凉

生病。而不穿贴身内衣的宝宝则体表

热量丢失得多，身体摸上去总是冰冰

凉凉的，很容易感冒。

2、毛线衣裤要安全

尽管已经是春天，但气温依旧寒

冷，外出时，一定要给宝宝穿保暖功能

好的毛线衣裤。宝宝肌肤柔软，小小

的刺激也可引起皮肤过敏，在选购时

毛线质地是最要紧考虑的因素。现今

市场上有专为宝宝生产的毛线，非常

细小，并且很柔软，保暖性又好，十分

适合宝宝穿用，爸爸妈妈还需特别注

意的是，不要选择容易掉毛的毛线，以

防吸入到宝宝气管和肺内。

3、棉服要轻薄

许多爸爸妈妈认为只有厚厚的羽

绒服才是最保暖的，其实不然，小棉服

中膨松的棉花可以吸收很多空气形成

保护层，不易让冷空气入侵，有着很好

的保暖作用。厚羽绒服没有更多的吸

收容纳暖空气的空间，挡风还可以，御

寒保暖就比小棉服差多了。

4、干爽透气的小袜子

宝宝一旦脚冷，身体也很容易发

冷。让宝宝的脚部感觉温暖非常关

键。但很多家长还错误地认为宝宝的

袜子越厚保暖效果越好，其实如果袜

子厚但不吸汗的话，很容易潮湿，大量

的水分会挤掉袜子纤维中的空气，由

于少了空气这种极好的隔热体，袜子

潮湿时就会使宝宝的脚底发凉，反射

性地引起呼吸道抵抗力下降而患上感

冒。因此要给宝宝选择纯棉质地、且

透气性好的袜子。

5、柔软合脚的鞋子

如果鞋子太大，宝宝走起路来不

跟脚，脚上的热量就容易很快散失；反

之鞋子太小，和袜子挤压结实，影响了

鞋内静止空气的储存量也不能很好保

暖。最好的选择是，鞋子的大小要以宝

宝鞋子稍稍宽松一些为宜，质地也以透

气又吸汗的全棉为最好。宝宝穿起来

大小合适，舒适柔软，鞋子里能够储留

合适的空气，从而使宝宝的小脚更加的

温暖。在天寒地冻的北方，为宝宝选择

鞋时，还要注意鞋底的防滑、防冻。

6、保持体温的帽子

宝宝 25%热量是由头部散发的，

所以出门一定要给宝宝戴帽子。帽子

的厚度要随气温情况而增减。最好给

宝宝戴舒适透气的软布做成的帽子，

不要给宝宝选用有毛边的帽子，否则

很容易会刺激宝宝皮肤。

7、判断情况再加衣

许多爸爸妈妈就怕宝宝冻着，所

以一出门就给宝宝穿得很多，宝宝一

旦活动便会出汗，衣服被汗液湿透，反

而由此着凉，并且也降低了身体对外

界气温变化的适应能力而使抗病能力

下降。如果宝宝是外出运动，可酌情

减些衣服，但如果外界环境特别寒冷，

导致宝宝身体产热能力不足的时候，

还是应该注意多穿衣。判断宝宝穿得

多少是否合适，可经常摸摸他的小手

和小脚，只要不冰凉就说明他们的身

体是暖和的，衣服穿得还算合适。

8、不要护口鼻

在寒冷的北方，不少爸爸妈妈都

习惯给宝宝戴上口罩或者用围巾护住

口鼻，以为这样宝宝的小脸就不会冻

着了。其实，经常这样做会降低宝宝

上呼吸道对冷空气的适应性，使宝宝

缺乏对伤风感冒、支气管炎等病的抵

抗能力。而且，因围巾多是纤维制品，

如果用它来护口，会使纤维吸入宝宝

体内，可能诱发过敏体质的宝宝发生

哮喘症，有时候还会因围巾厚，堵住宝

宝的口鼻而影响宝宝正常的肺部换

气。 （据99健康网）

寒冷的冬天，火锅是最不可

少的。经常有家长带孩子出门吃

火锅。但是为了宝宝的健康，家长

们一定要知道，带孩子吃火锅少放

5类菜。

高能量菜品

主要包括肥牛、肥羊、羊尾

等，这类肉饱和脂肪含量高，能量

高，过多食用容易造成能量过剩，

增加肥胖风险。建议大家在选择

牛羊肉时尽量选择瘦一点的，那种

有大理石花纹的牛羊肉脂肪特别

高。另外，也可以用鱼虾贝类、豆

制品等代替部分牛羊肉，享受美

味、保证蛋白质摄入的同时降低了

能量、饱和脂肪摄入。

高胆固醇菜品

主要包括猪脑、肥肠等内脏

类。这类菜品虽然口感好，但胆固

醇含量却高得惊人，过多食用会增

加心脑血管疾病风险。此外，动物

内脏有害物质残留较多，不易去

除。高脂血症、高胆固醇患者应避

免食用，一般健康人群也要少吃。

高盐分菜品

主要包括午餐肉、香肠、鱼

丸、牛肉丸等加工肉制品，这些菜

品在制作的过程中已经加入不少

盐分和食品添加剂。吃火锅时，锅

底、蘸料中也含有不少盐，如果再

食用加工肉制品，很容易造成钠盐

摄入过量。

毛肚、百叶、黄喉等水发产品

这 类 食 品 常 被 报 道 用“ 甲

醛”、“火碱”等有毒化学品处理，长

期食用会破坏神经系统和消化系

统，危害人体健康。一般来说，用

火碱和甲醛处理后的食物显得又

大又白，口感更脆，保鲜期也可延

长。建议大家尽量选择品牌火锅

店，产品安全比较有保障。

易染色食品

曾经被媒体曝光的染色菜品

主要有鸭血、海带、金针菇、鲜竹

笋、鸭肠等。部分作坊利用工业化

学物对产品进行“上色”处理，使菜

品颜色鲜亮。消费者如果发现鲜

鸭血、鲜鸭肠等的颜色过于鲜艳，

海带泛着青色，就要提高警惕。

另外，虽然鲜腐竹、鲜豆皮的

口感美味，但易腐烂变坏并招蝇

虫，有些商家会用甲醛浸泡以保持

新鲜，颜色鲜亮。所以这类菜最好

买干制品。 （据99健康网）

冬天是个很冷的季节，宝宝抵抗力比较弱，皮肤柔嫩。那

在秋冬季节，我们应如何护理宝宝呢？有哪些护理的方法？

冬天宝宝也需要养生
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冬天带孩子吃火锅

少放5类菜

宝宝冬天应该多吃什么
一、适当多吃鱼、肉、禽、蛋及豆类食品

因为冬天气候寒冷，为了增强抗

寒能力，我们的身体会自动增加甲状

腺素、肾上腺素的分泌，来促进和加速

蛋白质、脂肪、碳水化合物的分解，让

身体发出更多的热量。所以，冬天里

身体的热量散失会比较多，我们饮食

中的热能需要相应增加。要让孩子适

当多吃富含蛋白质、碳水化合物和脂

肪的食物，并增加主食。

二、多晒太阳、多吃富含维生素的食品

冬季气温低，儿童容易感冒、上

火，要注意补充维生素D，多给孩子喝

一些牛奶、鸡蛋，增加饮食营养以提高

孩子的抵抗力，并尽可能多的户外裸

露肌肤多晒太阳以补充 VD。冬季的

一些比较常见的家常菜，如大白菜、圆

白菜、萝卜、豆芽、油菜、菠菜、生菜等，

维生素含量都比较丰富。家长要合理

搭配，经常变换花色品种，让孩子各方

面的营养素都充足。

三、应多吃富含膳食纤维的食品

膳食纤维能调节食物的吸收和

排泄，保持大便通畅，这对于身体内

毒素的排出十分有利。妈妈们可让

宝宝多吃一些玉米、高粱米等粗粮，

菠菜、芹菜、高粱、玉米、黄豆等也含

较多膳食纤维。

四、多喝汤类

香菇、猴头、银耳等菌类食物及海

带、紫菜等水产品中含有体必需的常

量和微量元素，可保证维生素和钙、磷

的摄入量，有助于增加孩子的抵抗力，

增强身体的全面素质，起到预防感冒

的作用。

五、热食及润燥食品

冬天要尽量让孩子吃温热的食

物，比如可以把水果蒸一下再吃，以免

伤到孩子娇弱的脾胃。萝卜和冬瓜都

能止咳化痰、润喉清嗓，妈妈们可以试

试生吃、凉拌、炒菜等，也可做汤。

（据99健康网）


