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饮食保健

均衡饮食：保证一日三餐正常进食，以粮食、蔬菜为主，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。同时，多吃富含维生素的时令

蔬菜，有效增强身体免疫力。

多吃润燥食物：冬季气候干燥，可以让孩子多吃些润燥食品，如萝卜能润喉

清嗓、降气开胃、除燥生津；冬瓜味甘性凉，有清热止渴、利水消肿的功效。

补充水分：冬季虽然排汗减少，但气候干燥，加上室内暖气，孩子容易发生

口干、鼻干和咽干等缺水症状，因此要及时补水。

穿着保暖

合理增衣：冬季要及时给孩子增添衣服，不可再追求“秋冻”。但要注意适

量增衣，孩子穿的衣服一般比成人多一件即可。可以采用“洋葱式穿衣法”，

便于孩子穿脱。

选择舒适材质：尽量选择纯棉、舒适、透气材质的衣服，避免长期搁置不穿

的衣服直接给孩子穿，以免引发皮肤过敏。

注意盖被和晒被：选择具有高保暖性和良好弹性的羊毛或羽绒被，避免被子

过于厚重。天气晴朗时，多晒晒被子，杀灭被子中的螨虫和细菌。

皮肤护理

保湿滋润：冬季寒冷干燥，孩子皮肤易干裂发痒，洗完脸后要及时为孩子面

部、手部涂抹润肤霜，缓解干燥状况。同时，注意嘴唇的呵护，可以涂擦润

唇膏。

鼻腔护理：幼儿鼻腔黏膜比较容易干燥，可用棉签蘸生理盐水滋润鼻腔，缓

解鼻出血的症状。


