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夏天微风吹拂，阳光灿烂，正是外出“遛
娃”的好时机。阳光对于宝宝可以说是一把
双刃剑，它可以促进宝宝对钙质的吸收，但
若晒太阳的方式不对，又会对宝宝的皮肤造
成伤害。所以，夏天带宝宝晒太阳，可千万
别裸晒啊！涂防晒霜是宝宝夏天防晒的最
有效最简便的方法，但是它也有不少限制使
用条件，例如对防晒产品过敏的宝宝不能使
用，6个月内的小宝宝不宜使用，参加水上活
动或汗特别多的宝宝使用效果也不佳。所
以，夏天防晒，你还需要更多小技巧。

●夏季必备遮阳帽遮阳伞

对于不适宜使用防晒霜的宝宝，夏天应
该如何有效防晒？戴帽撑伞才是儿童防晒
的首选。夏天出门，最好给孩子戴上宽边浅
色的遮阳帽，这样不仅可以直接有效地减少
日晒对宝宝皮肤的伤害，又不会加重宝宝皮
肤的负担。如果宝宝不喜欢戴帽子，或者嫌
戴帽子时宝宝头部不透气，可以给宝宝撑把
遮阳伞，这样宝宝的皮肤也能够感觉清凉舒
适，防止中暑。

●别把宝宝打扮得太“清凉”

炎炎夏日，很多家长喜欢把宝宝打扮得

很“清凉”，无袖小背心、小吊带、小短裤和小
短裙全上阵。这么打扮，在室内倒是清凉透
气，但在室外，就会导致宝宝大部分皮肤裸
露在外，反而更容易造成大面积晒伤。所
以，小宝宝夏天防晒的最佳服装应该是质地
轻薄、宽松透气的全棉长袖衣裤。

●不要给宝宝剃光头

很多父母喜欢在夏天给宝宝剃光头，
无论小男孩还是小女孩，他们以为这样宝
宝的头部会感觉比较凉快。其实，人的头
发也是有助于散热的，给小宝宝剃光头，反
而不利于宝宝把热气散发出去。而且小光
头皮肤完全裸露在外，更容易被晒伤。又
晒又热，中暑症状更容易找上光头的小宝
宝。

●保持身体皮肤干爽

你以为带宝宝去游泳就不用做防晒防
护了？宝宝在水中照样能够被晒伤，因为沙
子和水可以反射40%至60%的紫外线，紫外
线甚至能穿透到水下90厘米。此外，宝宝从
水中出来后，要马上给宝宝擦干身体，因为
湿皮肤比干皮肤更容易让紫外线穿透，从而
导致皮肤灼伤。即使不在海滩上游泳，宝宝

若出汗了，妈妈也应该注意给宝宝擦汗，保
持皮肤干爽。

●食物也可防晒

防晒功能也可以从食物中获取哦！有
研究证实，从保护皮肤的角度来看，吃鱼可
以为人们提供一种类似于防晒霜的自然保
护，并能够使皮肤增白。而值得注意的是，
有很多食物是光敏性的，食用后在人体中会
吸收更多的紫外线，如动物类有泥螺，植物
类有莴苣、苋菜、荠菜、菠菜、马兰头、油菜、
小白菜等。想要防晒，这些就要慎选。

●夏季户外活动要循序渐进

长时间没晒太阳的孩子，不能突然暴露
在阳光下，应该循序渐进。刚开始，只在户
外几分钟，下一次稍增加一点时间，慢慢加
长时间，以提高皮肤耐受性。带孩子在户外
晒太阳时，不要让孩子被太阳直接照射，最
好在有遮挡的前提下，让太阳照射在背、臀
部。 夏日上午10点到下午两三点是中波紫
外线最强的时候，这一时间段不要让孩子在
户外活动。每天晒太阳或户外活动的时间
不宜过长，最好控制在30分钟内。

（婉综）

夏季“遛娃”要防晒

在我眼里，六岁的儿子有很多坏习惯，
比如乱扔垃圾，明明垃圾筒就在身旁，剥的
香蕉皮他偏偏甩手扔到地上；比如脱了袜子
不套在一起，扔得东一只西一只；比如玩具
随地扔，不放回原位；比如进出不随手关门；
比如大小便后不冲马桶……

对此，我曾说了他无数遍。他总是左耳
进，右耳出，即使当时强制着他改正了，但下
次照犯。说多了他会顶嘴，冲我做个鬼脸：

“妈妈变成老太婆啦，啰嗦的老太婆。”
有一次，我带他逛超市，他去卫生间回

来，嬉笑着自语：“来匆匆，去冲冲。哈，好
玩！”我听得一头雾水，一问才知，原来厕所
旁边贴有一张温馨提示：来匆匆，去冲冲。
是提醒人们随手冲马桶的。我问儿子：“你
在家总是忘记冲马桶，这次你冲了吗？”

“我当然冲了！”他歪着头理直气壮地
说，“那旁边的提示太好玩了，它一提醒我，
我还怎么会忘记呢？”

“好！不错！回头我也把咱家马桶贴上
温馨提示。这样看你还会不会忘了冲马
桶！”

“好啊好啊。妈妈回去就贴吧。”
本是开玩笑的话。没想到到了晚上，儿

子上完厕所出来忽然问我：“妈妈，你不是说
在马桶上贴温馨提示吗？怎么没见贴啊？
刚才我上厕所忽然想起超市的温馨提示了，
然后我就想到了冲马桶。”

儿子的话让我一怔！对啊，我为何不真
的在马桶上贴个温馨提示呢？好玩又能随
时随地提醒，省得我天天跟在他屁股后面吼
他。说做就做，我立马和儿子一起找来他的
卡纸，他画图我剪形状，母子俩一番涂鸦，一
张幽默的“温馨提示”就做好了。提示上儿
子画了一个捏着鼻子嫌臭的小人儿，正手按
马桶按钮，旁边是我用彩色笔写上的“来匆
匆！去冲冲”，整个提示卡片看起来很卡通
很俏皮。

自从马桶上贴了“温馨提示”，别说，儿
子再没忘记过冲马桶。常常自言自语般笑
着说“来匆匆，去冲冲，我冲冲”。

这个办法真是妙啊！我不由得感慨。
为此，我照葫芦画瓢，制作了多张“温馨提
示”张贴在家里各处。门上贴着大灰狼头像
的温馨提示卡片，上写：“小兔子请随手关
门，以防大灰狼跑进来！”餐桌旁贴有“食不
言，坐端正！不挑食，不浪费”。儿子的床头
上贴着一只睡着的卡通熊，蜷在一堆彩虹糖
里，上写：“按时作息，做个甜甜的梦！”

我发现，这些卡通、搞怪、醒目的“温馨
提示”，确实比我整天的唠叨效果要好得
多。你唠叨多了他嫌烦，但却很容易被这些
趣味十足的提示吸引，觉得好玩，同时也起
到了提醒作用，不知不觉间便规范了自己的
行为。 （胡运玲）

“温馨提示”
强过唠唠叨叨

为锻炼女儿的独立思考能力，从幼儿
园小班开始，我就坚持每天晚上给女儿讲
两个睡前故事，以提升她的形象思维能
力，到中班时，我进一步通过下棋、玩积
木、走迷宫等方式开始培养她的抽象逻辑
推理能力。

中班下学期，我给女儿出了一道题：
画出一幅从幼儿园回家的路线图。听到
题目，女儿为难了，钻进我的怀里撒起娇
来：“从幼儿园到家那么远，要过三个红绿
灯，路边很多大高楼，我都不会画……”见
女儿畏难，我连忙鼓励道：“不会画没关
系，爸爸陪你一起画，咱们画个简易图就
行。你是个聪明的小宝贝，爸爸相信你一
定能完成。”在我的再三鼓励下，女儿最终
同意了。

第二天，接女儿回家的路上，我特意
放慢了车速，边走边让女儿仔细辨识沿途
建筑物和道路的特点，为画路线图积累素

材。回到家，女儿拿出纸笔，认真地画了
起来。女儿用两条线代表道路，方块是高
楼，上面有个尖的是儿童照相馆……女儿
边想边画，遇到忘记的地方，我就在旁边
耐心地提醒她。半个小时以后，女儿的第
一张“回家路线图”终于大功告成了！虽
然画得七歪八扭，我和妻子仍然对女儿的

“大作”大加赞赏，并且把这张线路图贴到
卧室的“荣誉墙”上，以示鼓励。

就这样，女儿渐渐地把画“回家路线
图”当成了一种爱好，无论是去逛超市还
是走亲戚，回来后她总要画上一张，贴到
墙上。见女儿勤奋，我和妻子也积极配合
——画得好坏倒在其次，重点在于，女儿
的思维和操作能力得到了极大的锻炼。
如今，许多家长在教育幼儿期的孩子时热
衷于让孩子背诵诗词，并以自家孩子能背
诵的数量为荣，但我想，多些方式，更能培
养孩子的独立思考和实践能力。（李苏杰）

陪孩子画“回家路线图”

有一个朋友向我吐槽，说前
几天她女儿身体不舒服，她带女
儿上医院，经过挂号、看病后，因
为急着交钱领药，朋友招呼了一
声正在系鞋带的女儿后便跑去排
队。原想着女儿系好了鞋带便会
跟来，谁知等了好一会儿依然没
见到她的影子，排在长长的队伍
中无计可施，无奈中她只能等着
轮到自己交完费再回头去找。她
找得特别仔细，可是，当发现女儿
还乖乖站在门诊室门口等她时，
朋友说，她说不出当时自己心里
到底是啥滋味。

“十几岁的孩子了，当我看到
她茫然四顾只知道站在门诊室门
口时，你能想象我那一刻的心情
吗？”朋友说到最后忍不住又强调
着反问我。我不禁点头，我能理
解，我怎么能不理解呢？要知道
我和我女儿之间也有过类似经
历，只是，是孩子的错吗？好像也
不全是。因为这是“大包大揽”式
妈妈的错。

就说我和女儿吧。记忆里，
从女儿出生，我就包揽了女儿的
一切生活事宜，印象里只要我能
为她做的，我都全力以赴乐此不
疲，譬如每天早上，为她搭配当天
要穿的衣服，给她挤好牙膏，放好
洗脸水，甚至盛好早餐；譬如吃水
果，一般能切片的我给她切好片，
能剥皮的我给她剥好皮；为督促
她多喝水，我每天给她倒了水送
到她面前……以为自己这样做是
足够爱她，也是为了更好地爱她，
却谁知某一天，因为一次出门，我
俩居然闹翻了。

闹翻的由头其实很微小：我
俩去超市，到超市后她想上洗手
间，然后我把她送到洗手间后就
走开了。叮嘱她，我会在厨房用
品区等她。结果我久久没有等到
她，而等我找回去，她正在洗手间
门口生闷气，看见我，女儿瞬间咆
哮道：“我怎么知道厨房用品区在
哪？”我听着瞬时怔住。因为只要
她抬起头稍微用心找一找，厨房
用品区其实就在她的不远处。而
这件事仿佛成了我俩以后各种矛
盾的导火索。什么时候都是理所
当然的“为什么你不能帮我说”

“为什么你不帮我整理好”……一
句句话，一件件事，像个漩涡，拉
扯得我突然惶惶不安。

肯定是哪里出问题了，百转
千回，痛定思痛，终于懂得自己要
学会放手。想吃零食，小区门口
的超市你自己去买；想淘衣服，对
不起，你自己去筛选；想喝水，冷
或者热，你自己去试；甚至上学，
那段并不长的路，请你自己独自
走一走……因为放手，猛然发现，
其实孩子什么都可以，因为放手，
才发现世界并不那么危机四伏，
也因为放手，孩子变得独立并美
好……

或者有人会问，全心全意爱
自己的孩子有错吗？回答是：没
有错。但是怎么去爱，就真的有
对和错。太勤快，太具有奉献精
神，太过保护孩子，太有责任心，
甚至控制欲太强……这种种的
爱，或许爱得全面，但于孩子，真
的是一种伤害和摧残。相反，只
有理智地选择放手，然后让孩子
去接触，去学习，去历练，然后成
长，这些，才是一个妈妈应该给的
正确的爱。 （管洪芬）

“全包”妈妈
养出“傻孩子”


