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一、日常卫生习惯

勤洗手：呼吸道传染病患者的鼻涕、痰液等呼吸道分泌物中包含很多病原，

有可能经过手接触分泌物，传染给健康人，所以要注意手的卫生，饭前便后、

外出归来、玩耍后等都要洗手。洗手时要使用肥皂或洗手液，并按照正确的

洗手步骤进行。

保持口腔清洁：饭后漱口，早晚刷牙，使用适合幼儿的牙刷和牙膏，保持口

腔清洁，预防龋齿。

二、饮食与营养

均衡饮食：合理搭配各种食物，确保幼儿摄入足够的蛋白质、碳水化合物、

脂肪、维生素和矿物质。多吃蔬菜、水果，适量摄入肉类、鱼类等优质蛋白

质。

多喝水：有利于体内毒素排泄，净化体内环境。白开水是最佳选择，也可以

适量饮用果汁和蔬菜汁。

避免挑食：挑食容易导致营养不均衡，影响幼儿的生长发育。家长应引导幼

儿尝试各种食物，逐渐克服挑食的习惯。

三、睡眠与休息

保证充足睡眠：幼儿需要充足的睡眠来支持身体的生长发育。家长应确保幼

儿每晚都有足够的睡眠时间，并尽量保持规律的作息习惯。

合理安排午休：在幼儿园内，教师应合理安排幼儿的午休时间，确保幼儿能

够得到充分的休息。

四、运动与锻炼

适当锻炼：适当的运动可以增强幼儿的体质，提高免疫力。家长可以带领幼

儿进行户外活动，如散步、跑步、跳绳等。

注意安全：在运动过程中，家长和教师要时刻关注幼儿的安全，避免发生意

外。

五、疾病预防

按时接种疫苗：接种疫苗是预防传染病的有效措施。家长应按照计划免疫程

序，及时带领幼儿接种疫苗。

注意室内通风：保持室内空气新鲜，有助于减少病毒和细菌的滋生。家长应

经常开窗通风，保持室内空气流通。

避免去人群密集场所：在疾病高发季节，家长应尽量避免带领幼儿去人群密

集的场所，以减少感染的机会。


