
育儿知识：

寒冬护幼、保健有方

进入冬季，气温骤降、昼夜温差大、空气干燥，幼儿易出现口唇干裂、感冒、气管炎等呼吸

道问题，做好日常护理至关重要。以下 7 条核心保健要点，家园携手守护幼儿健康过冬：

1. 饮食清淡，护好稚嫩脾胃

保证一日三餐规律，少吃油腻、油炸、辛辣刺激食物，减轻脾胃负担；

多吃富含维生素的蔬菜，适量搭配瘦肉、鱼虾、鸡蛋，避免 “肺热” 引发发热、咳嗽。

2. 及时补水，缓解口鼻干燥

冬季空气湿度低，幼儿易口干、鼻干、咽干，少量多次喝温水，每天保证充足饮水量；

避免用饮料、果汁代替白开水，可适当喝淡米汤、梨水，滋润呼吸道。

3. 室温适宜，避免冷热交替

定时开窗通风（每天 2-3 次，每次 20-30 分钟），保持空气流通，减少病菌滋生；

进出室内外及时增减衣物，避免 “捂汗” 后吹风着凉。

4. 科学穿衣，保暖不 “捂汗”

重点护好头、颈、手、脚，出门戴帽子、围巾、手套，穿防滑棉鞋；

穿衣标准：比成人多一件薄外套即可，摸后颈温热无汗 = 刚好，出汗及时擦干换衣。

5. 皮肤护理，预防干裂发痒

用温水洗脸、洗手、洗澡，时间≤10 分钟，避免用碱性强的清洁用品；

洗完后 3 分钟内涂抹儿童专用润肤霜，重点涂面部、手背、嘴唇、脚后跟，每天多次涂抹；

嘴唇干裂涂儿童润唇膏，不要用舌头舔。

6. 多晒太阳，增强抗病能力

阳光中的紫外线帮助钙、磷吸收，增强免疫力，提高皮肤调温能力；

避免正午强光直射，可在树荫下、阳台活动，阴天也可适度外出。

7. 疾病预防，筑牢健康防线

勤洗手：饭前便后、外出回家、接触公共物品后，用七步洗手法彻底清洁；



主题目标

（1）了解冬季的特征，感知人们在冬天里的生活。感受、发现、

欣赏冬天的美，能运用音乐、舞蹈、绘画、手工等艺术形式表

现冬天的人、事、物。

（2）不怕寒冷，坚持参加体育锻炼和户外活动，提高自己适应

寒冷气候的能力，克服困难，增强体质。

（3）了解人们过冬的好办法，知道呼吸对人的重要性，懂得要

保护人体呼吸器官，具有一定的自我保护意识。

（4）感受文学作品的优美，学习运用多种方式表现自己对冬天

的认识。

（5）能观察和描述冬季的特征，感知人们在冬天的生活及动植

物的变化，体验冬日活动的乐趣。

（6）感受新年来临的快乐，知道自己又长大一岁了。

（7）通过折纸、剪窗花、做贺卡等制作新年礼物的活动，锻炼

动手能力，尝试设计和布置环境，感受节日的气氛。



第 二十二 周工作计划

班级：大 3 班 实施主题：拥抱冬天 日期:1 月 26 日—1 月 30 日 带班老师：吴、宁老

师

工作

要求

1.了解冬季常见的安全隐患，掌握基本的冬季安全自我保护知识。（主题目标）

2.能在冬季生活、游戏中主动运用安全知识规避风险。（主题目标）

3.掌握冬季健康安全技能，知道冬季取暖时的安全距离，不近距离接触取暖设备。（保育目标）

4.遵守冬季一日生活安全常规，上下楼梯、户外活动时不推挤、不奔跑，在结冰路面、湿滑场地

行走时放慢速度，养成稳步慢行的习惯。（常规目标）

星期

内容
一 二 三 四 五

接

待

1.热情接待幼儿来园，与幼儿礼貌地打招呼。

2.进行二次晨检，了解幼儿身体情况及检查幼儿口袋是否有小玩具等物品。

晨

间

活

动

晨

间

游

戏

1.签到：能迅速找到自己的标记图案，根据小组签到。

2.重点区域：美工区：提供大小不同的正方形白纸、雪花剪纸步骤图。能根据剪纸的步骤图，先

折纸,再画出雪花的轮廓,最后根据轮廓剪出雪花的图案。数学区：提供记录单，立方体积木，幼

儿按记录单拼搭积木，并数一数一共有几块，将结果记录在记录单上。

3.晨间谈话：冬天安全知识、冬天疾病预防。

户

外

运

动

1.队列练习：能快速、安静地按指令排成纵队或横队，站位准确，保持间距适中，行进过程中不

推挤、不喧哗，听从教师的口令变化调整队列方向。

2.律动、早操：师幼一起做操，鼓励幼儿动作合拍、到位。

集体游戏：打地鼠

练习下蹲起立
阳光大运动

集体游戏：小鼓咚咚

折返跑
阳光大运动

集体游戏：夺红旗

直线快跑 15 米

分散活动：重点指

导安全跑酷

分散活动：重点指导

正确滑行

分散活动：重点指

导手脚协同爬行

学习

活动

健康：鼻子本领

大

保护鼻子的方法

语言：卖火柴

的小女孩

讲出故事大致内容

科学：摩擦起电

实验注意安全

社会：好玩的民

间游戏

了解民间游戏玩法

音乐：滑雪歌

用好听的声音演唱

上午

游戏
区域游戏 美术室 区域游戏 骑行 自主游戏

下午

户外

活动

户外娃娃家 生活室 二楼建构 图书室 区域游戏

日常

生活

1.开展冬季安全情景模拟活动，如“结冰路面怎么走”,让幼儿在实践中巩固安全知识和技能。

2.根据气温及室内外的活动变化，提醒幼儿及时增减衣服；午睡和起床时能快速脱穿衣服。

家长

工作

1.向家长宣传冬季家庭安全知识，提醒家长做好家庭安全隐患排查，加强居家安全监护。

2.邀请家长配合班级冬季安全主题活动，和幼儿一起学习冬季安全知识。

环境

创设
布置“科学小达人”展示区，开展“测量气温”“哪种材料最保温”等活动。

本周

反思



表扬栏：

光盘小能手

邓予哲 李雨衡 徐李昕

张铭艺 闫宇辰 蒋茉汐

小小智多星

青 靖 孟圣晞 赵明宸

叶晞妍 孙启硕 沈希瑜

运动小健将

严 霄 康缪奕 吴述卿

杨照临 刘珞然 何 牧



温馨提示：

幼儿冬季保健小常识：家园共育，守护健康

不不知不觉已步入初冬，气温大幅下降，寒潮频繁来袭，昼夜温差显著

增大。幼儿抵抗力相对较弱，呼吸道、消化道等疾病进入高发期。为了让孩

子们平安、健康地度过这个冬季，我们特此分享冬季保健实用建议，与家长

朋友们携手守护孩子的成长。

一、穿衣有道：拒绝 “过度保暖”，科学增减衣物

有一种冷，叫 “家人觉得你冷”！天气转凉后，不少家长急于给孩子层

层加衣，却忽略了幼儿活泼好动、新陈代谢旺盛的特点 —— 过度穿衣会让

孩子运动后大量出汗，冷风一吹反而容易受寒感冒；同时，厚重衣物会限制

孩子的活动，导致体内热量无法及时散发，严重时可能引发 “捂热综合征”，

出现体温升高、脱水、缺氧等危险症状。

幼儿园建议：

加衣遵循 “循序渐进” 原则，不要一次性穿太厚，给孩子身体适应温

度变化的时间；

衣物材质优先选择棉质、透气款，既保暖又方便活动，避免化纤材质不

透气导致出汗后着凉；

正确判断衣物薄厚：触摸孩子的颈背部是最准确的方法 —— 颈背温热

无汗：穿衣厚度合适；颈背发凉：需要及时加衣；颈背出汗：说明穿得过多，

应减少衣物；

外出时做好局部保暖，搭配帽子、手套、围巾和防滑保暖的鞋子，尤其

注意脚部保暖（脚部受凉易引发感冒），但避免穿戴过紧影响血液循环。


