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活跃的	
游戏
儿童早期健康与保健国家中心针对儿童家庭提出的几点建议

健康的生活习惯从早期开始
良好的作息习惯从孩子生命的早期开始。早在婴儿	
阶段，您就可以帮助您的孩子培养终身的健康游戏	
习惯。您的孩子会向您学习，所以在帮助他保持活	
跃时，试着做同样的事情！

游戏时间可以是活跃时间！

针对婴儿
•	

•	避免在宝宝的房间内安设电视机。您跟宝宝交谈得
越多，玩儿得越多，他就越有可能健康成长。

通过趴着的时间和在荡椅或摇椅之外的时间让宝宝
保持活跃。这会给他很多机会伸展、够及和踢脚，
这样他就可以达到爬行、坐起等重要里程碑。

针对幼儿
•	即使是非常活跃的幼儿也需要体力活动。通过跳
舞、跳跃、一起走路保持运动。

•	尽量将看电视的时间限制在每天 2 小时或以下。	
孩子的室外和室内活跃游戏时间越多，就越有可能
在成长过程中保持健康和活跃。

针对学龄前儿童
•	在室外活动，帮助孩子保持活跃，同时学习知识。

•	尽量将看电视、玩电子游戏和玩电脑的时间限制在
每天 2 小时或以下。每天看电视超过 2 小时的孩子
更有可能在成长过程中超重。

针对您自己以及您的家人
•	您活跃地过日子时，您的孩子会从您身上学到健康
的习惯。

•	设定游戏时间、进餐时间、就寝时间等例行程序，
让日常生活更容易掌控。

•	与孩子的儿科医生、早期护理和教育人员以及其他
家长交谈，获取让游戏时间成为活跃时间的灵感。
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健康素养：	
理解和运用	
健康信息的	
一把钥匙
儿童早期健康与保健国家中心针对儿童家庭提出的几点建议

理解医生告诉您的信息
健康素养是对健康信息的理解程度如何，并就卫生和
医疗保健做出良好的选择。

学习理解和运用健康信息的方法有助于：
•	与您的医生交谈

为什么健康素养很重要？
•	提问很多人发现他们难以理解照顾自己和家人所需的健康

信息。 •	遵从医嘱

父母和看护人理解健康信息并且懂得如何
运用健康信息时，孩子更有可能：

•	正确服药或拿药

•	获得所需的医疗检查和护理
•	少缺课 •	知道孩子生病时该怎么办
•	少看儿科医生或少去不需要的急诊室

•	预防糖尿病、哮喘、癌症等疾病•	生活得更健康
•	得到流感疫苗等预防保健 •	为您以及您的家人做出健康的选择

•	拥有安全的家庭环境，少出意外 •	求助

您可以做以下事情帮助您的孩子
•	如果您不理解一张健康表格或者不知道怎么填写
表格，请寻求帮助。

•	参加孩子的启蒙计划以及您所在社区举办的健康
讲座。

•	要求获得您最容易阅读的语言版本的印刷品。

•	进行任何保健访视之前，写下您的问题。

•	如果您不理解医生说的是什么，请告知您的医生。

•	去图书馆询问如何找到有关您的健康问题和药品
的准确信息。

•	向启蒙计划或儿童保育计划工作人员询问有关您
的健康问题的信息。
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家中的	
健康	
呼吸
儿童早期健康与保健国家中心针对儿童家庭提出的几点建议

有助于预防哮喘：家中禁止吸烟
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为什么健康素养很重要？
•	孩子应该始终在无烟的地方。
•	二手烟和三手烟是哮喘的诱发因素，但您可以避免
它们。

•	香烟烟雾和电子香烟的烟雾中含有化学物质，其中
包括一些可能致癌的物质。

什么是电子香烟或蒸汽电子烟？
电子香烟产生含蒸汽、有气味的液体和尼古丁。蒸汽
并不是无害的，它会损害孩子正在发育的肺部。

什么是哮喘？
哮喘是一种导致呼吸道肿胀、变窄的状况。哮喘可引
起胸部疼痛和疲劳，使人喘息和咳嗽。

什么是二手烟？

二手烟是空气中的香烟烟雾。它是人们从香烟、电子

香烟或蒸汽电子烟、烟斗和雪茄中吸入的烟雾。

什么是三手烟？

三手烟是人们吸完烟后留在物体表面和衣物上的烟雾。

您可以做以下事情帮助您的孩子
•	对于患有哮喘的孩子，您可以为他做的最重要
的事情就是家中禁止吸烟。

•	如果孩子患有哮喘，吸入二手烟可导致更严重
的哮喘发作。

•	二手烟绝不安全。 •	近距离接触二手烟可导致没有哮喘的孩子出现
类似哮喘的症状。•	二手烟可引起感染。

•	由于孩子还小，还在不断成长，二手烟对他们
而言甚至比对成人更加危险。 •	香烟熄灭后，烟草烟雾中的化学物质（三手	

烟）可停留在空气中以及您的衣服上长达数日
或数周。•	孩子因为哮喘住院的情况比因为大多数其他健

康问题住院的情况要多。
•	患有哮喘的孩子缺课的天数要比没有哮喘	
的孩子多。

•	三手烟绝不安全。

•	您的儿科医生可以帮助您或其他人戒烟。
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健康	
饮食
儿童早期健康与保健国家中心针对儿童家庭提出的几点建议

健康的生活习惯从早期开始
针对幼儿
•	给幼儿喂食健康的加餐，例如奶酪小方块、切片香
蕉或全麦饼干，每天两到三次。这将帮助他在两餐
之间保持饱腹感，减少因饥饿发脾气。

•	对挑食的孩子尽量保持耐心。他可能要在几个月的
时间里尝试一种食物 10 到 15 次才愿意吃它。

•	尝试让幼儿在两种健康选项中选择一种。如果是他
自己选择的，他就更愿意吃健康食物。

•	牛奶和水是幼儿最健康的饮料。苏打水、100％纯果
汁和运动饮料会给他的饮食添加多余的热量，还会
伤害他的新牙。

针对学龄前儿童
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良好的饮食习惯从孩子生命的早期开始。早在婴儿	
阶段，您就可以帮助您的孩子培养终身的健康饮食	
习惯。您是您孩子最好的榜样，所以帮助她健康饮	
食时，尽量做同样的事！

健康喂养和饮
针对婴儿
•	母乳喂养至少 6 个月，这一点很重要。随着她的	
成长，她更有可能拥有健康的体重。

•	把母乳或配方奶（不是谷类）放在宝宝的奶瓶中。
谷类会增加额外的热量，宝宝不需要这些热量。

•	等到宝宝大约 6 个月大的时候开始喂食健康的固	
体食物，例如菜泥、罐装婴儿食品和婴儿谷类食
品。过早喂食固体食物可导致后期出现超重和肥	
胖问题。

•	大约 8 或 9 个月大时，试着给宝宝喂食少量健康手
抓食物，例如烤鸡肉、煮熟的胡萝卜、切块草莓。
这会帮助宝宝学会健康饮食。

•	母乳、配方奶和水是宝宝最好的饮料。苏打水、	
100％纯果汁和运动饮料会给宝宝饮食添加多余	
的热量，还会伤害她的新牙。

•	让孩子帮助您制作健康的膳食和加餐。如果是孩子
帮忙制作的，她就更有可能尝试健康的食物。

•	试着在厨房备一些简单、健康的加餐，例如胡萝
卜、切片苹果和花生酱或芝士条。这将有助于您和
您的孩子吃的健康，即使是在忙碌的日子。

•	牛奶和水是学龄前儿童最健康的饮料。苏打水、	
100％纯果汁和运动饮料会给她的饮食添加多余	
的热量，还会伤害她的新牙。

针对您自己以及您的家人
•	您的孩子是通过观察您学习
健康生活习惯的。同样尝试
健康饮食。

•	设定游戏时间、进餐时间、
就寝时间等例行程序，让日
常生活更轻松。

•	与孩子的医生、启蒙计划工
作人员以及其他家长交谈，
获得健康饮食建议。
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心理	
健康
儿童早期健康与保健国家中心针对儿童家庭提出的几点建议

什么是心理健康？
心理健康是指儿童的以下能力在发展：
•	理解和分享感受
•	建立密切、积极的关系 

•	探索和学习

为什么健康素养很重要？
拥有积极的心理健康让孩子更容易：
•	与家人和朋友建立密切的关系
•	在学校有好的表现
•	学习新事物
•	解决难题

•	培养耐心（或不放弃）
•	专注做一件事
•	寻求帮助

儿童焦虑、悲伤、或生气时，很难：
•	交朋友
•	遵从指令  

•	表达感受或意愿
•	遵从简单的指示
•	注意听讲
•	采取积极的方式解决问题
•	在学校有好的表现

您可以做以下事情或说以下的话帮助您的孩子
•	针对婴儿 

•	 	喂食时抱着宝宝。	
“我喜欢在喂你时抱着你。”

•	 	看着宝宝，微笑、微笑、微笑！	
“嘿，我微笑的时候，你也微笑回应。”

•	 	谈谈你在做什么。	
“我现在要给你换尿布了。” 

•	 	尽量放松、开心。	
“我高兴的时候，你就不那么烦躁了。”

•	 	每天给宝宝阅读和唱歌。	
“睡觉时间到了。讲故事、唱歌的时间到了。”

•	 	照顾好自己。	
“我休息得好就能更好地照顾你。”

•	针对幼儿/学龄前儿童
•	 	确保他们始终有安全感。	
“我知道大的响声很可怕，但没事的。”

•	 	提供选择。	
“你想穿蓝色 T 恤还是想穿红色 T 恤？”

•	 	锻炼耐心。	
“我们等到歌曲结束，然后再出去。”

•	 	表示理解。	
“你真的想再要一块小甜饼！你只能吃一块，	
这样太苛刻了。”

•	 	多留些时间。	
“我看得出你不想离开游乐场。再滑一次滑梯，	
我们就得离开了。”

•	 	每天至少一起玩 15 分钟。	
“	有好多事情要做，但是对我们来说，一起玩也很
重要。”

•	 	顺从她的兴趣。	
“我看得出你想玩积木。你准备搭什么呢？”

•	 	孩子不停地尝试时，表扬她。	
“我喜欢你不断尝试要找
到正确的拼图块。”

•	 	练习遵从指令。	
“先拿起积木，然后拿出	
小汽车。”
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口腔	
健康
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儿童早期健康与保健国家中心针对儿童家庭提出的几点建议

您可以通过以下方式促进良好的口腔健康：
•	懂得如何确保您以及您的家人拥有健康的口腔和牙齿
•	帮助孩子学习良好的口腔和牙齿保健习惯

为什么健康素养很重要？
孩子拥有健康的口腔时，他们：
•	能够吐字清晰
•	能够健康饮食
•	自我感觉良好

拥有健康的口腔还意味着：
•	健康成长和发展
•	能够集中注意力和学习
•	口腔没有疼痛
•	降低家庭的牙科护理费用

您可以做以下事情帮助您的孩子
•	用含氟牙膏给孩子刷牙，每天两次。 •	限制孩子每天吃加餐的次数。
•	如果孩子不满 3 岁，用薄层涂片的含氟牙膏刷牙。 •	不要把食物当做奖励给孩子吃。
•	如果孩子 3 到 6 岁了，用豌豆大小的含氟牙膏刷牙。 •孩子满一周岁时带她去牙医那里检查，此后每年检

查一次。•	儿童会想要自己刷牙，但是在他们的手法技巧更娴
熟之前，仍需要帮助。给孩子刷牙，或者帮助孩子刷
牙，直到孩子大约 7 岁或 8 岁。

•	如果您的孩子还没有去看牙医，那么带他去看。

•	询问牙医如何保持您自己以及孩子的口腔健康。•	做一个口腔健康好榜样！用含氟牙膏刷牙，每天两次
（早上和睡前），每天使用一次牙线。 •	确保按照牙医要求的频率看牙医。

•	提供健康的膳食和加餐，例如水果、蔬菜、低脂牛
奶和奶制品、全麦制品、肉、鱼，鸡，蛋和豆类。

•	如果需要帮助或者有关于口腔健康的问题，请告知
启蒙计划或早期启蒙计划的工作人员。
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安全	
和伤害	
预防
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•

儿童早期健康与保健国家中心针对儿童家庭提出的几点建议

儿童安全和伤害预防：
•	确保孩子拥有安全的环境成长和学习
•	保护孩子免遭危险
•	教孩子做什么是安全的

为什么健康素养很重要？
孩子喜欢探索，但是需要：
•	安全的地方玩耍
•	成人的看护，以免发生伤害
•	安全练习新技能的机会

孩子安全时，更有可能：
•	免受伤害
•	专注于学习
•	自信地探索新情况

您可以做以下事情帮助您的孩子
在家：
•	将所有药品、清洁、有害的产品放在孩子够不到
的地方。

•	使用柜锁和电源插座盖。
•	在楼梯上使用安全门。
•	使用侧面固定的婴儿床，而不是侧面可以落下的
婴儿床。

•	婴儿床远离窗户和百叶窗拉绳。
•	如有可能，最好使用无绳窗帘。如果不可能，则将
拉绳系在高处，让孩子够不到。

•	让宝宝仰卧在婴儿床上睡觉，不要用软的毯子、
枕头或围垫。

•	让孩子远离热的食物和液体。
•	将锅柄转到炉灶的背面。
•	将热水器恒温器设置到 120 华氏度或以下。
•	让孩子远离加热器和火源。
•	每层楼都安设烟雾报警器。在春季和秋季更换电
池。

•	如果没有，请安设一氧化碳探测器。
•	请向当地消防局核实，看看他们能否帮您找到烟
雾报警器或一氧化碳探测器。

•	向您的儿科医生询问有关可能会导致窒息的食物
和小物件的问题。

•	制定并演练逃生方案。
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什么是安全	
和伤害预防？

您可以做以下事情帮助您的孩子
	

续上页

•	在室外：
•	使用防晒霜。
•	教孩子不要跑到马路上。
•	寻找表面柔软的游乐场，不要找表面是土或草的
游乐场。

•	在游乐场密切关注您的孩子。
•	去除服装上的拉带。
•	鞋带要短且绑紧。

•	用水安全
•	知道盖过孩子口鼻的任何水量都能让孩子溺水。
•	如果孩子在水中或水边玩耍，一定要让孩子在伸
手可及的范围内。

•	学习游泳，带孩子参加有专业监督的游泳课。
•	泳池周围使用带有自锁门的四个面的围墙。
•	学习心肺复苏 (CPR)。

•	汽车和卡车安全
•	选择刚好适合孩子年龄、身高和体重的汽车座椅。

•	选择适合您的汽车或卡车的座椅，并坚持使用。

•	询问启蒙计划的工作人员您可以去社区的什么地
方学习如何安全地安装孩子的汽车座椅。

•	确保不满 13 岁的孩子只坐在后排。

•	没有成人陪护的情况下，请勿将孩子留在汽车内。

•	教孩子汽车决不是可以安全玩耍的地方。即使车
窗打开，儿童也会在 10 分钟内出现过热危险。
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