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疾病预防

通风换气：在冬季天气晴朗的前提下，保证每天早晚开窗通风两次，每次

30 分钟左右，以减少空气中细菌的增生。

增强抵抗力：孩子在户外运动时，身体会经常受到寒冷的刺激，可以增强他

们对感冒、气管炎等冬季多发常见疾病的抵抗力。同时，多晒太阳也有助于

杀灭人体表面的病毒和细菌，增强机体的抗病能力。

预防流感：流感是冬季流行的常见病之一，尽量少带孩子去人多拥挤的公共

场所和病人集中的地方。经常用冷水洗手洗脸，增加耐寒能力。或根据医生

建议为孩子注射流感疫苗。

注意手部卫生：饭前便后要及时提示孩子认真洗手，使用肥皂、洗手液在流

动水下清洁双手，以减少感染肠道疾病的风险。

生活习惯

保证充足睡眠：按时作息，保证充足的睡眠时间，有助于孩子健康成长。

坚持体育锻炼：鼓励孩子坚持参加体育锻炼和户外运动，增强免疫力。同时，

运动也能提高孩子的冷热应变能力。


