


一、穿衣保暖

合理穿衣：冬季寒冷，但“捂”并非健康之道。家长应经常摸摸孩子的手，如果

小手凉凉的，就给孩子加一件衣服。同时，由于孩子活动量大，日常穿衣应比成人少

一件，盖被也要比成人少一层。可以给孩子穿上一件大些的外套挡风，进入有暖气的

房间时，要及时换上便于穿脱和活动的小马甲背心。

适时增减衣物：活动中要注意多带一件便于穿脱的衣服，活动后及时添加。出汗

后不要立即脱衣、摘帽，防止受凉。

二、饮食健康

均衡饮食：冬季应多吃富含维生素的食物，以时令蔬菜为主，有效增强身体免疫

力。同时，适量添加肉食，避免孩子肺热不能排出，出现发热咳嗽等症状。

适量进食：天气转冷时，幼儿食欲会明显增强，但家长要特别注意把握孩子的进

食量，避免孩子吃得过饱或摄入过多油腻食物，以免引起积食、肠胃炎等病症。

三、运动锻炼

户外锻炼：冬季是呼吸道传染病流行季节，但适当的户外锻炼能增强孩子的抵抗

力。家长应鼓励孩子参加户外锻炼，如跑步、打球等，但应避免去人多拥挤的公共场

所。

幼儿园活动：每天让孩子准时入园参加幼儿园的冬季户外体育锻炼，使孩子娇嫩

的鼻腔、口腔、皮肤等器官逐渐适应低温。这样孩子不仅不易感冒，还可培养孩子“不

怕冷、不怕累、能坚持”的意志品质。
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