
新型病毒？不存在的！只要预防得当，手足口病并不可怕！ 

宝妈注意了！疱疹性咽峡炎来了！ 

儿童健康睡眠的四项注意 

儿童有了足够的睡眠，才能精力充沛，食欲良好，身心健康。关心

儿童的睡眠，要注意以下四点：   

  让孩子早睡   

  儿童身高除了与遗传、营养、体育锻炼诸因素有关外，还与生

长激素的分泌有重要关系。生长激素是人下丘脑分泌的一种蛋白质，

它能促进骨骼、肌肉、结缔组织和内脏的生长发育。生长激素分泌

过少，势必会造成身材矮小。而生长激素的分泌有其特定的节律，

即人在睡着后才能产生生长激素，深睡一小时以后逐渐进入高峰，

一般在 22 时至凌晨 1 时为分泌的高峰期。如果睡得太晚，对于正在

长身体的儿童来说，身高就会受到影响。因此，孩子睡觉最迟不能

超过 21 时，一般以 20 时前睡觉最为适宜。这样，就不会错过生长激

素的分泌高峰期。   

  让孩子睡足   

  让孩子有足够的睡眠最有利于孩子生长发育。这和儿童必需的

睡眠时间有关。新生儿一天要睡 16 个小时，出生后 3 个月要睡 14 个

小时，6 个月至 1 岁要睡 13 个小时，2—3 岁要睡 12 个小时，也就是

说，婴幼儿一天的一半时间都处在睡眠之中。异相睡眠也叫“快波睡

眠”、“眼跳动睡眠”最能使大脑得到休息。新生儿和哺乳期婴儿异相

睡眠占 40—50%，而成人只占 20%，可见让婴幼儿睡足觉是多么重

要。   

  睡后请熄灯   

  通常，熄灯睡眠时，人体的生理机能协调，代谢平衡。但若长

时间处于人工光源照射下，由于微妙的“光压力”，人的视网膜生理调

节会受到干扰，眼球和睫状肌得不到充分的休息，久之，势必影响

视力。   

  有报告说，晚上经常处于光照环境下的婴儿，钙质的吸收要降

低 25%左右。钙质的缺乏，也会引起近视，还会带来睡眠易醒易惊，

喂奶时间延长，体重增加慢等许多问题，对孩子的生长发育不利。



另外，还有可能影响中枢神经的保护性抑制，导致智力及语言障碍。   

  为使孩子健康发育，晚间入睡后应熄灯。切记不要在孩子身边

开灯干活、阅读或看电视。   

  乳儿要脱衣睡   

  乳儿期即是胎儿从出生到 1 岁这段时间。有的父母让乳儿穿衣

睡觉，甚至将手脚包裹起来睡，这会不利于孩子的健康成长。   

  脱衣睡觉有利孩子的生长发育。乳儿期的儿童生长迅速，在这

个时期，若经常穿衣睡觉，会影响乳儿的血液循环，不利于休息，

在一定程度上还会影响乳儿的身体发育。脱衣睡觉能够使乳儿睡得

更加舒心、坦然，有利于孩子的健康成长。 
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勤洗手可预防孩子血铅超标 

    小孩喜欢玩耍，周围环境中含有大量的灰尘，孩子玩耍时极易沾到

含铅量极高的灰尘，而且小孩都比较喜欢咬手指，因此稍有灰尘不

慎就会被孩子带入口中。虽然现在很多家长知道周围环境中灰尘含

量高，减少孩子在马路、加油站、建筑工地附近等灰尘含量极高的

地方的逗留时间，而且基本不会给孩子吃铅含量较高的食物，但是

很多家长忽略了一个十分重要的问题：培养孩子勤洗手的良好卫生

习惯。 

    其实，家长完全能预防孩子血铅中毒。这并不需要家长有深厚的

专业知识，也不需要家庭投入大量的财力物力来购买设备之类。但

是，家长需要有严格的“避铅”意识。要严格减少孩子接触到铅的机会。

比如，定期打扫家里，减少室内灰尘、在孩子看完书或写完作业之

后一定要立刻督促孩子去洗手，一次完整的洗手能洗去近 90%的铅，

以及帮孩子摆脱啃铅笔、咬手指的坏习惯。 

    建议家长们多留意孩子平时的行为习惯，如果发现自己的孩子有

多动、注意力难集中、脾气暴躁、个子矮小等情况应立即去医院检

查。当然，也有个别病例是无明显的上述特征，所以，如果家庭有

条件，还是建议家长每隔半年就带孩子去医院做一次血铅检测。 

    血铅含量过高对孩子有极为不利的影响，不但影响孩子的生长发

育，严重的还会影响孩子的智力，所以，家长应当时时警惕，敦促

孩子勤洗手，并有规律的带孩子去医院做血铅检测，这样才能防患

于未然。 
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孩子的早餐千万别这样吃 

 

  早餐是一天能量的开始，因此给孩子准备营养丰富的的

早餐是每位家长的必学功课。孩子的早餐可以多种多样，但

以下几种早餐不建议给孩子吃。 

1.零食早餐 家长们一般都会储备很多零食在家，因此有时候

也会用零食当早餐，如饼干、巧克力等，但这类零食早餐非

常不利孩子的健康。零食多数属于干食，对于早晨处于半脱

水状态的人体来说，是不利于消化吸收的；饼干等零食主要

原料是谷物，虽然能在短时间内提供能量，但会饿得很快；

而且用零食当早餐容易营养不良。 

早餐建议：不要用零食代替早餐，尤其不要吃太多的干食，

早餐食物中应该含有足够的水分。  

2.剩饭、剩菜 有的家长喜欢用剩饭、剩菜再加工当早餐，比

如用剩饭做炒饭、用剩菜做面条。但是放隔夜的蔬菜可能产

生亚硝酸(一种致癌物质)，吃进去会对人体健康产生危害。 

早餐建议：吃剩的蔬菜尽量别吃，把剩余的其他食物做早餐，

一定要保存好，以免变质；从冰箱里拿出来的食物要加热透

再给孩子吃。 

3.速食早餐 汉堡、炸鸡翅等西式快餐收到很多家长欢迎，孩

子也很喜欢吃，但这类早餐热量很高，容易导致肥胖，油炸

食品长期使用也会对身体有危害，而且容易营养不均衡。 

早餐建议：不要长期用这类速食当早餐，偶尔食用时，应增

加蔬菜、水果，以维持营养均衡。 



4.“传统风味”早餐烧饼、油条、煎饺等传统风味早餐是很多

家庭会选择的早餐形式，但油炸类的食物一方面油脂过高容

易能量过剩，另一方面高温油炸容易产生对身体有害的物质。 

早餐建议：早餐一定要有蔬菜或者水果，尽量少给孩子吃煎

炸类食 

 

 

 

 

 

安淇儿幼稚园 

                                                2019 年 9 月 12 日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



家长宣传 
对象：家长 

时间：2019.9.16 

内容：怎样做好儿童的口腔保健 

口腔病是常见病。儿童生长发育时期，牙齿的好坏会影响全身健康和面部发

育。因此，重视口腔卫生，预防儿童口腔病，是极其重要的。 家长要教育

孩子养成早晚刷牙，饭后漱口的好习惯。很多家长只注意让孩子早上刷牙，

忽视了晚上刷牙。实际上晚上刷牙比早上刷牙更重要。因人入睡后口腔内处

于静止状态，唾液分泌减少，缺乏冲刷作用，食物残渣滞留在口腔中，致病

微生物大量生长繁殖。睡前刷牙，可将食物残渣和细菌刷去，使口腔较长时

间处于清洁状态，对于预防龋齿、牙周病很有必要 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



刷牙是保持口腔卫生的主要方法，应教育孩子掌握。正确的刷牙方式即竖式

刷牙法。也就是顺牙齿的长轴刷牙缝，象平时刷梳子样。刷牙时，将牙刷毛

端横放在牙面上，将刷毛顺着牙龈稍压一下，然后转动牙刷柄，上牙从上往

下刷，下牙从下往上刷，反复进行，约 3 分钟。平时不少人用横式刷牙法，

牙缝里食物残渣不易刷掉，反而把牙颈部刷成三角形的缺损，造成牙疼或牙

龈炎。对牙膏也应适当选择。氟化物牙膏有防龋齿作用，儿童用效果更佳，

目前已得到各国学者的公认。 

此外应注意饮食习惯。为预防龋齿，应适当限制儿童食用含糖量高的食物。

如蔗糖、果糖等，因这些东西有很强的致龋性。睡前或半夜不应给小儿进食，

可发酵糖类，如糖果、饼干、点心等。 
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秋冬季节孩子常见疾病预防 

  

病毒喜欢在气温稍凉时大肆增生，抵抗力弱的孩子容易受到感染；而原来有

气喘、皮肤病等过敏性疾病的孩子，病情也容易复发。所以，家有小朋友的

父母们，得好好注意一些常见疾病的预防，并学习如何照顾生病的孩子。 

伤风感冒最常见 

  引起感冒的滤过性病毒无所不在，一旦侵入呼吸道，便会引起流鼻水、

鼻塞、喉咙痛、咳嗽，甚至并发中耳炎、肺炎，只要处理得当，大多不会产

生后遗症。预防感冒的方法 

1、避免让生病的人接近孩子，并且少带孩子到人多而空气不流通的地方。 

2、多洗手、常漱口。只要从外面回来，就是先洗手、漱口、洗脸更衣，然后



才抱孩子、亲孩子。 

3、每天一颗维他命 C，也有预防伤风感冒的效果。 

4、留意孩子身上的衣服够不够暖（不是够不够多），不够或穿太多、太闷出

汗，都容易着凉。 

 

 

气喘容易复发 

  根据统计数字显示，台湾地区罹患气喘的儿童人数持续增加，这或许跟

社会工业化、人口稠密、空气污染等因素都有关系，而气温下降，则增加了

气喘发生、复发的机率。当听到孩子持续的咳嗽，喉咙深处呼噜、呼噜作响，

呼吸有咻咻的声音时，就要考虑是不是气喘；只要照顾妥当、营养良好、环

境合适，大部份的气喘宝宝过了青春期后会不药而愈。积极的预防气喘 

  

1、注意居家环境，如经常擦拭家具避免灰尘；保持空气流通、湿度适中；拿

掉地毯、不养宠物、远离充填式玩具等。 

2、清洗暖气滤网，以防灰尘、微生物堆在里面；冬衣要先洗、晒过后再穿，

以免灰尘、衣橱味刺激气管。 

3、充实气喘知识，参加一些医院卫生教育课程，学习新的观念和照顾技巧。 

 

 

 


