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幼儿春天健康小常识 

俗话说 春天猴儿面，阴晴随时变 ，在这乍暖还寒，风凉气躁变

化无常的春季里，天气直接影响呼道粘膜的防御功能，也是流行性感

冒、流行性脑膜炎、腮腺炎、水痘、麻疹等传染病的多发季节，因 此，

春季防病保健很重要。为了能保证幼儿的的健康,使幼儿在春季减少生

病的机会,现介绍几种幼儿保健常识. 

生活小知识： 

1、增加户外活动时间。(常坚持户外活动的儿童患感冒的机会显

著少于户外活动少的孩子) 

2、幼儿衣服的增减要适当，最好能根据天气预报来决定第二天穿

多少衣服。 

3、在春季传染病多发季节，注意家中空气的流通，勤开窗，多喝

水。家中有人感冒，要尽量隔离。感冒多发或疾病流行时少外出。 

4、合理营养要吃早餐(要吃好早餐，使体内产生足够热量可增加

御寒能力。) 

5、教育孩子注意卫生，饭前、吃东西前一定要洗手，防止病从口

入。 

6、幼儿运动后容易出汗，请在孩子运动前先脱去一件外衣，运动

后再及时穿上。 

饮食小提示： 

1、盐水的妙用：家长可以让幼儿用盐水刷牙，也可以用盐水为幼

儿漱口，以保持口腔清洁，还可以在早晨让幼儿喝点盐水，对肠胃有

清洁和清热解毒的功效。 

2、姜水的妙用：姜水可以浸脚，也可以用毛巾以姜水趁热为幼儿

擦擦胸口和背部，这样做可以增强心肺功能，提高身体抵抗能力。 

3、有些蔬菜具有清热利咽，散淤消肿、利肠通便的作用，春天里

多给宝宝吃下面的蔬菜，可增强身体防病抗病的能力：油菜特别是早

春的油菜，性平、温和，有清热解毒的功效，可防治春天里易发生的
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口角炎、口腔溃疡及牙龈出血等疾病。荠菜最好是从正规超市购买来

的荠菜。春天多给孩子做些荠菜粥喝，或用荠菜炒鸡蛋，烩豆腐干，

或做荠菜春卷、馄饨、肉丝汤等，不仅补充丰富的营养，还可防治麻

疹、流脑等春季传染病及呼吸道感染。菠菜春天的菠菜嫩而鲜，性凉

滑肠。孩子常吃菠菜，不仅可以防止贫血、唇炎、舌炎、口腔溃疡、

便秘，还可保护皮肤和眼睛的健康。提醒一点，新鲜菠菜洗净后，最

好先在 开水里焯一下，捞出后再做菜，另外，孩子腹泻时不宜吃菠菜。

鲜嫩的芹菜，具有清热止咳、利肠通便的功效。春天里常吃芹菜，可

增强孩子骨骼的发育，预防软骨病、便秘；把芹菜捣烂，加茶油调敷

在腮腺处，可治疗春季易发的流行性腮腺炎。 

孩子的健康是我们共同的希望，愿我们共同的努力，使孩子快乐

地度过春天这个美丽的季节！ 
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春季天气多变，也是小儿容易生病的季节。各位家长应该如何针

对季节的变化，安排好孩子的饮食起居。小儿同成人比较，其体质特

点是：“火”大。俗话说“春捂秋冻”，但是家长也不要把孩子捂得

太厚了。《养子十法》中提出过“背、腹、足、膝要暖，头要凉”的

观点。但是也不能给孩子减衣服太快了。春季是感冒多发季节，孩子

的脾、胃、神经发育还不完全，一旦患上感冒，没有及时治疗，就有

可能感染流行性脑膜炎，并发病毒性心肌炎、肾炎、肝炎等不易治愈

的疾病，给孩子和家长带来痛苦。 

很多家长反映自己的孩子在春天特别容易反复感冒，这是什么原

因呢？小孩子生病的特点是，病得快，好的也快。其实感冒还没有好

彻底，而家长就自己给孩子停了药，留在孩子体内的热毒没有被彻底

去除，留下了病灶。一旦孩子又接触到致病的诱因，就容易发作、得

病，诱发咽炎、扁桃体炎、发烧等病症。体质差的小孩患了感冒，就

易形成病毒性心肌炎等比较难治疗的病症。小孩子感冒后看似好了，

没什么症状了，一旦小儿患有病毒性心肌炎，也不要有沉重的精神负

担，更不能乱投医，最好找有经验的儿科专科大夫诊断。只要坚持治

疗，是完全可以治愈的。天气渐渐转暖了，孩子们的饮食起居是不是
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也相应有所变化呢？为了孩子的健康成长，家长们在春季要根据气候

的变化随时给孩子添减衣服。室内注意通风，多带孩子出去晒晒太阳、

适量运动。孩子偏食、挑食对儿童的生长很不好。吃饭的时候不宜让

孩子吃的太饱。春季应该让小孩多喝水，多吃蔬菜、水果，少吃油腻、

油炸的食品，养成好的生活习惯。孩子在外活动出汗后，最好能洗个

热水澡，清洁皮肤。 

春季是外出游玩的好季节，但是要尽量少带孩子去环境不好的公

共场所；孩子们爱动，自我保护能力又差，春游的时候要注意安全，

避免外伤；天气情况恶劣的时候尽量不要外出。在这个季节，要经常

保持室内清洁，开窗通风，使室内空气新鲜，阳光充足。春季气候变

换无常，要适时给孩子增减衣服，勤晒被勤换衣。保证小儿充足睡眠，

既有利于小儿生长发育，又可增强免疫力。同时，在饮食上也要注意： 

1、选择容易消化的流质饮食如菜汤、稀粥、蛋汤、蛋羹、牛奶等。 

2、饮食宜清淡少油腻，既满足营养的需要，又能增进食欲。可供

给白米粥、小米粥、小豆粥、配合甜酱菜、大头菜、榨菜或豆腐乳等

小菜，以清淡、爽口为宜。 

3、保证水分的供给，可多喝酸性果汁如山楂汁、猕猴桃汁、红枣

汁、鲜橙汁、西瓜汁等以促进胃液分泌，增进食欲。 

4、多食含维生素 C、E 及红色的食物，如西红柿、苹果、葡萄、

枣、草莓、甜菜、桔子、西瓜及牛奶、鸡蛋等。预防感冒的发生。 

5、饮食宜少量多餐。如退烧食欲较好后，可改为半流质饮食，如

面片汤、清鸡汤龙须面、小馄饨、菜泥粥，肉松粥、肝泥粥、蛋花粥。

一年之计在于春，一日之计在于晨。加强晨间体格锻炼，提高幼儿身

体素质也是春季保健的主要环节。 

6、讲究卫生，防病入口：小儿胃肠抵抗力差，病邪容易从口而入，

所以必须注意食物新鲜、清洁，同时养成小儿良好的饮食卫生习惯，

饭前便后洗手，细嚼慢咽，不宜用手抓饭或口对口喂食，此外，防止

进食时嬉闹。 
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春季乍暖还寒,气温变化多端,幼儿肌肤薄,寒冷不能自调,且鼻腔短
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小,黏膜血管丰富,当局部粘膜血管收缩,血液循环发生障碍导致抵抗力降

低时,就容易使病毒和细菌大量繁殖,从而导致幼儿呼吸道反复感染，那

么如何有效预防呢？ 

一、家园配合，培养良好习惯。培养幼儿良好的卫生习惯,如勤洗

手,不乱摸鼻子和眼睛,不随地吐痰等,要教会幼儿正确的擦拭鼻涕的方法,

建议家长早晚用冷水为幼儿洗脸洗鼻,以增强幼儿鼻黏膜对冷空气的适

应能力.冷水洗脸最好是在夏天或春天天气渐暖时开始进行.一旦开始,便

要坚持,即使冬天也不要间断.室内要经常开窗通风,保持房间的湿度。 

二、经常锻炼，增强幼儿体质。 孩子在幼儿园每天都有足够的户

外活动时间,让幼儿得到足够的日光照射,充分呼吸新鲜空气,幼儿园还为

幼儿安排了多样化的体育锻炼项目,以提高幼儿自身的抵抗力.家长应充

分利用双休日和平时饭后散步时间,进行幼儿乐于接受的亲子游戏活动,

循序渐进地加大幼儿的运动量.春季气候变化无常,及时为幼儿增减衣服,

避免幼儿受凉,同时还要保证幼儿有足够的睡眠时间. 

三、合理营养，科学安排膳食。一方面,应为幼儿准备多样化的,色

香味全的营养食谱,力求营养均衡,保证幼儿获得足够的蛋白质和维生素,

满足幼儿的生长需要.另一方面,家长在家中也应为孩子提供合理的,营养

的正餐.鼓励幼儿多喝水,多吃新鲜水果和蔬菜等,以增强幼儿的抵抗力. 

四、悉心保育.防患未然.春光明媚的日子,幼儿户外活动时间相对较

长,穿得较 

多极易出汗,一旦活动结束,就容易着凉,体质较弱的孩子常常会感冒.

所以户外活动前,要给穿得多的孩子脱减 1--2 件衣服并帮他们把衣裤塞

好,以免肚子受凉,待活动完毕后及时为他们穿上衣服.幼儿开始活动前提

醒他们喝水,这样,既可避免因出汗而导致的失水状态,又能防止因口渴而

诱发的咽喉炎等。 

除以上几点做法外,春季感冒流行时家长尽量少带幼儿去公共场所.

若家庭成员 

有感冒症状,则应及早做好幼儿的防护工作,如可以给幼儿服用一些

板蓝根,抗病毒颗粒等中成药予以预防,以避免和减少幼儿呼吸道感染的

机会 
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春季饮食小提示 

1、盐的妙用 

家长可以为幼儿用盐刷牙，也可以用盐水为幼儿漱口，以保持口

腔清洁。也可以在早晨让幼儿喝点盐水对肠胃有清洁和清热解毒的功

效。 

2、姜水的妙用 

姜水可以浸脚，也可以用毛巾以姜水趁热为幼儿擦擦胸口和背部。

这样做可以增强心肺功能，提高身体抵抗能力。 

3、有些蔬菜具有清热利咽，散淤消肿、利肠通便的作用，春天里

多给宝宝吃下面的蔬菜，可增强身体防病抗病的能力： 

4、油菜 特别是早春的油菜，性平、温和，有清热解毒的功效，

可防治春天里易发生的口角炎、口腔溃疡及牙龈出血等疾病。 

5、荠菜 最好是从正规超市购买来的荠菜。春天多给孩子做些荠

菜粥喝，或用荠菜炒鸡蛋，烩豆腐干，或做荠菜春卷、馄饨、肉丝汤

等，不仅可补充丰富的营养，还可防治麻疹、流脑等春季传染病及呼

吸道感染。 

6、菠菜 春天的菠菜嫩而鲜，性凉滑肠。孩子常吃菠菜，不仅可

以防止贫血、唇炎、舌炎、口腔溃疡、便秘，还可保护皮肤和眼睛的

健康。提醒一点，新鲜菠菜洗净后，最好先在开水里焯一下，捞出后

再做菜，另外，孩子腹泻时不宜吃菠菜。 

7、芹菜 鲜嫩的芹菜，具有清热止咳、利肠通便的功效。春天里

常吃芹菜，可增强孩子骨骼的发育，预防软骨病、便秘；把芹菜捣烂，

加茶油调敷在腮腺处，可治疗春季易发的流行性腮腺炎。 

春季幼儿的衣食住行应注意什么？ 

衣：注意保暖，衣着恰当。幼儿在这忽冷忽热的气温下，容易引

起气管炎等上 

呼吸道疾病，因此，要根据气温的变低及时增减衣服。但又不要

穿得过多。小儿好动，活动量大，易出汗，由于出汗时皮肤呈开放状

态，易受凉，所以家长送幼儿入园时要为幼儿穿些宽松易脱的衣服，

以便幼儿户外活动时老师能为幼儿及时增减衣服。 
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食：保证充足的营养，平衡膳食，我们根据春季幼儿生长发育较

快的特点，在 

膳食中注意补充优质蛋白食物，如鸡蛋、瘦肉、鸡肉、鱼类、豆

类等，适量增加一些蒜苔、洋葱、大蒜等，提高幼儿机体抗病能力。

希望家长在家里安排早晚餐时，也应注意幼儿的营养平衡。 

住：保持居室内阳光充足，开窗通风，保证空气新鲜。鼓励孩子

多接触阳光。 

阳光中的紫外线可以杀死细菌。其次，阳光能使皮肤中的胆固醇

转化成维生素 D，促进钙、磷的吸收，促进幼儿生长。因此幼儿园每

日保证幼儿户外活动时间不少于两小时。(小提示：阳光还能提高红细

胞的含氧量，增强皮肤调节温度的功能以及神经系统的活动技能，从

而增强幼儿的体质) 

行：锻炼身体，提高自身免疫功能。增强集体适应外界环境变化

的能力，即使 

感冒也能很快恢复。休息天家长应尽量少带孩子去公共场所，如

影院、商店等人多拥挤的地方。宜带幼儿去公园、体育场等空气好的

地方。切忌带孩子去探望病人，以减少传染病的机会。 

流行性感冒：是常见的呼吸道传染病，潜伏期 1-3 日，主要症状

为发热、头痛、 

流涕、咽痛、干咳、全身肌肉酸痛，发热一般持续 3-4 天。 

预防春季传染病措施 

不同的传染病有不同的治疗方法，但基本的预防措施是相通的，

我们只要注 

意以下几点，就能有效地减少疾病的发生和传播。 

1．合理膳食，增加营养，要多饮水，摄入足够的维生素，宜多食

些富含优质蛋白、糖类及微量元素的食物；积极参加体育锻炼，多到

郊外、户外呼吸新鲜空气，增强体质。 

2．不到人口密集、人员混杂、空气污染的场所去； 

3．勤洗手，并用流动水彻底清洗干净，包括不用污浊的毛巾擦手； 

4．每天开窗通风，保持室内空气新鲜； 
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5．合理安排好作息，做到生活有规律；注意不要过度疲劳，防止

感冒，以免抗病力下降； 

6．不食、不加工不清洁的食物； 

7． 注意个人卫生，不随便吐痰，打喷嚏； 

8．发热或有其它不适及时就医； 

9．避免接触传染病人，尽量不到传染病流行疫区。 

春季传染病虽然种类繁多，但只要我们重视预防工作，做到早发

现、早隔离、早诊断、早治疗，就可以有效地阻断传染病的流行与传

播。 
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春季天气变化多端，也是传染病的多发季节，近几天的温差变化

较大，很容易引发幼儿上呼吸道疾病。为了能保证幼儿的健康，使幼

儿在春季减少生病的机会，现介绍几种春季幼儿的保健常识： 

1、幼儿衣服的增减要适当，最好能根据天气预报来决定第二天穿

多少衣服。 

2、注意防寒防湿，避免着凉，减少感冒。晚间保证幼儿充足的睡

眠，不使幼儿过度疲劳。 

3、在春季这个传染病多发的季节，更要注意家中的空气流通。如

果家中有人感冒，请及时给孩子服预防药，并多给孩子吃些大蒜。 

4、注意避免到人流拥挤，环境嘈杂，卫生条件不完善的场所。教

育孩子注意卫生，勤洗手、勤洗澡、勤换衣、勤剪指甲，防止病从口

入！ 

5、做到日常营养均衡，多吃蔬菜和水果。有意识增加含钙量丰富

的鱼虾，豆制品。适当增加优质蛋白质。也可以适当的给幼儿吃糖醋

蒜头，以增加幼儿的抵抗力。 

6、盐水的妙用：家长可以为幼儿用盐水刷牙，也可以用盐水为幼

儿漱口，以保持口腔清洁，还可以在早晨让幼儿喝点盐水，对肠胃有

清洁和清热解毒的功效。 

7、姜水的妙用：姜水可以浸脚，也可以用毛巾以姜水趁热为幼儿

擦擦胸口和背部，这样做可以增强心肺功能，提高身体抵抗能力。 
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8、经常锻炼，增强幼儿体质。孩子在幼儿园每天都有足够的户外

活动时间,让幼儿得到足够的日光照射,充分呼吸新鲜空气,还为幼儿安排

多样化的体育锻炼,以提高幼儿自身的抵抗力。建议幼儿家长充分利用

双休日和平时饭后散步时间,进行幼儿乐于接受的亲子游戏活动,循序渐

进地加大幼儿的运动量。同时还要保证幼儿有足够的睡眠时间，注意

早睡早起，因为人体睡眠时生长激素分泌旺盛，这对孩子的生长具有

积极的意义。 

9、多晒太阳阳光中的紫外线能杀灭人体表面的病毒和细菌，帮助

幼儿对钙、磷的吸收，增强机体的抗病能力。此外，阳光也能提高红

细胞的含氧量和增强皮肤的调温作用，以及能增强神经系统的活动技

能和幼儿的体质。 

孩子的健康是我们共同的希望，为了孩子们能够健康快乐地度过

这个美丽的春天，让我们一起努力吧！ 

小一班 

小班幼儿春季保健小常识 

春季天气变化多端，也是传染病的多发季节，近几天的温差变化

较大，很容易引发幼儿上呼吸道疾病。为了能保证幼儿的健康，使幼

儿在春季减少生病的机会，现介绍几种春季幼儿的保健常识： 

1、幼儿衣服的增减要适当，最好能根据天气预报来决定第二天穿

多少衣服。 

2、注意防寒防湿，避免着凉，减少感冒。晚间保证幼儿充足的睡

眠，不使幼儿过度疲劳。 

3、在春季这个传染病多发的季节，更要注意家中的空气流通。如

果家中有人感冒，请及时给孩子服预防药，并多给孩子吃些大蒜。 

4、注意避免到人流拥挤，环境嘈杂，卫生条件不完善的场所。教

育孩子注意卫生，勤洗手、勤洗澡、勤换衣、勤剪指甲，防止病从口

入！ 

5、做到日常营养均衡，多吃蔬菜和水果。有意识增加含钙量丰富

的鱼虾，豆制品。适当增加优质蛋白质。也可以适当的给幼儿吃糖醋

蒜头，以增加幼儿的抵抗力。 

幼儿春天健康小常识--第8页

幼儿春天健康小常识--第8页



6、盐水的妙用：家长可以为幼儿用盐水刷牙，也可以用盐水为幼

儿漱口，以保持口腔清洁，还可以在早晨让幼儿喝点盐水，对肠胃有

清洁和清热解毒的功效。 

7、姜水的妙用：姜水可以浸脚，也可以用毛巾以姜水趁热为幼儿

擦擦胸口和背部，这样做可以增强心肺功能，提高身体抵抗能力。 

8、经常锻炼，增强幼儿体质。孩子在幼儿园每天都有足够的户外

活动时间,让幼儿得到足够的日光照射,充分呼吸新鲜空气,还为幼儿安排

多样化的体育锻炼,以提高幼儿自身的抵抗力。建议幼儿家长充分利用

双休日和平时饭后散步时间,进行幼儿乐于接受的亲子游戏活动,渐

进地加大幼儿的运动量。同时还要保证幼儿有足够的睡眠时间，注意

早睡早起，因为人体睡眠时生长激素分泌旺盛，这对孩子的生长具有

积极的意义。 

9、多晒太阳阳光中的紫外线能杀灭人体表面的病毒和细菌，帮助

幼儿对钙、磷的吸收，增强机体的抗病能力。此外，阳光也能提高红

细胞的含氧量和增强皮肤的调温作用，以及能增强神经系统的活动技

能和幼儿的体质。 

孩子的健康是我们共同的希望，为了孩子们能够健康快乐地度过

这个美丽的春天，让我们一起努力吧！ 

小二班 

春季天气变化多端，也是传染病的多发季节，近几天的温差变化

较大，很容易引发幼儿上呼吸道疾病。为了能保证幼儿的健康，使幼

儿在春季减少生病的机会，现介绍几种春季幼儿的保健常识： 

1、幼儿衣服的增减要适当，最好能根据天气预报来决定第二天穿

多少衣服。 

2、注意防寒防湿，避免着凉，减少感冒。晚间保证幼儿充足的睡

眠，不使幼儿过度疲劳。 

3、在春季这个传染病多发的季节，更要注意家中的空气流通。如

果家中有人感冒，请及时给孩子服预防药，并多给孩子吃些大蒜。 

4、注意避免到人流拥挤，环境嘈杂，卫生条件不完善的场所。教

育孩子注意卫生，勤洗手、勤洗澡、勤换衣、勤剪指甲，防止病从口
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5、做到日常营养均衡，多吃蔬菜和水果。有意识增加含钙量丰富

的鱼虾，豆制品。适当增加优质蛋白质。也可以适当的给幼儿吃糖醋

蒜头，以增加幼儿的抵抗力。 

6、盐水的妙用：家长可以为幼儿用盐水刷牙，也可以用盐水为幼

儿漱口，以保持口腔清洁，还可以在早晨让幼儿喝点盐水，对肠胃有

清洁和清热解毒的功效。 

7、姜水的妙用：姜水可以浸脚，也可以用毛巾以姜水趁热为幼儿

擦擦胸口和背部，这样做可以增强心肺功能，提高身体抵抗能力。 

8、经常锻炼，增强幼儿体质。孩子在幼儿园每天都有足够的户外

活动时间,让幼儿得到足够的日光照射,充分呼吸新鲜空气,还为幼儿安排

多样化的体育锻炼,以提高幼儿自身的抵抗力。建议幼儿家长充分利用

双休日和平时饭后散步时间,进行幼儿乐于接受的亲子游戏活动,循序渐

进地加大幼儿的运动量。同时还要保证幼儿有足够的睡眠时间，注意

早睡早起，因为人体睡眠时生长激素分泌旺盛，这对孩子的生长具有

积极的意义。 

9、多晒太阳阳光中的紫外线能杀灭人体表面的病毒和细菌，帮助

幼儿对钙、磷的吸收，增强机体的抗病能力。此外，阳光也能提高红

细胞的含氧量和增强皮肤的调温作用，以及能增强神经系统的活动技

能和幼儿的体质。 

孩子的健康是我们共同的希望，为了孩子们能够健康快乐地度过

这个美丽的春天，让我们一起努力吧！ 

小三班 

春季天气变化多端，也是传染病的多发季节，近几天的温差变化

较大，很容易引发幼儿上呼吸道疾病。为了能保证幼儿的健康，使幼

儿在春季减少生病的机会，现介绍几种春季幼儿的保健常识： 

1、幼儿衣服的增减要适当，最好能根据天气预报来决定第二天穿

多少衣服。 

2、注意防寒防湿，避免着凉，减少感冒。晚间保证幼儿充足的睡

眠，不使幼儿过度疲劳。 

幼儿春天健康小常识--第10页

幼儿春天健康小常识--第10页



以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容。如

要下载或阅读全文，请访问：https://d.book118.com/18804201411

4006132

https://d.book118.com/188042014114006132
https://d.book118.com/188042014114006132

