秋季托班幼儿疾病预防：做好这4点，守护孩子健康

[bookmark: _GoBack]秋季气温骤降、早晚温差大，加上托班幼儿年龄小、免疫力较弱，流感、腹泻、呼吸道感染等疾病容易高发。很多家长看到孩子生病就焦虑，其实只要提前做好预防，配合托班的护理节奏，就能大大降低孩子生病的概率。以下4个关键要点，家长需重点关注。

一、做好“穿衣护理”，避免“捂得太厚”或“穿得太少”

秋季最大的特点是“早晚凉、中午暖”，很多家长担心孩子着凉，会给孩子穿多层衣服，结果孩子活动时出汗多，脱衣后反而容易感冒。正确的穿衣方式应遵循“洋葱式穿衣法”，即从内到外穿3层：

• 内层穿透气吸汗的纯棉衣物，比如薄款长袖T恤，方便孩子活动时吸汗，减少闷汗着凉的风险；

• 中层穿保暖性好的薄毛衣或抓绒衣，根据温度变化随时增减；

• 外层穿防风防水的外套，比如薄款冲锋衣，早晚出门时穿上，中午在托班活动时可脱掉。

同时要注意“三暖两凉”原则：背部、腹部、脚部要保暖，头部、胸部要稍凉。比如给孩子穿高腰裤护住腹部，避免因腹部受凉引发腹泻；穿透气的袜子，不穿太厚的鞋子，防止脚部出汗后受凉。接孩子时，家长可提前准备一件薄外套，避免孩子放学路上吹风。

二、调整“饮食作息”，增强孩子自身免疫力

秋季是“养收”的季节，合理的饮食和规律的作息，能帮孩子增强抵抗力，减少疾病入侵。家长可从两方面入手：

饮食：清淡营养，多吃“防燥”食材

托班幼儿的饮食要避免油腻、辛辣，家长在家可多给孩子吃润肺防燥、富含维生素的食物：

• 多吃新鲜蔬果，比如梨（可煮成梨水）、苹果、西兰花、胡萝卜，补充维生素C和膳食纤维，帮助肠道蠕动；

• 适量吃优质蛋白，比如鸡蛋、瘦肉、豆腐，增强免疫力，但不要过量，避免孩子消化不良；

• 少给孩子吃甜食、零食和生冷食物，比如冰淇淋、冷饮，防止刺激肠胃，引发腹泻或腹痛。

同时要提醒孩子多喝水，托班老师会定时安排饮水，但家长早上送孩子前、晚上回家后，也要让孩子喝适量温水，保持呼吸道湿润。

作息：保证睡眠，避免“过度劳累”

秋季白天变短，家长要调整孩子的作息，保证每天10-11小时的睡眠（包括午睡）。比如晚上8点半开始准备睡觉，9点前让孩子躺在床上；早上不要过早叫醒孩子，避免孩子睡眠不足导致免疫力下降。周末在家时，也尽量和托班的作息同步，不要让孩子熬夜或睡懒觉，防止周一入园时因作息紊乱引发不适。

三、做好“环境清洁”，减少病菌接触

托班是集体环境，孩子接触密集，家长需配合托班做好环境清洁，切断病菌传播途径：

• 孩子的个人物品要定期清洗消毒，比如书包、水杯、换洗衣物，每周至少清洗1次，水杯每天回家后用开水烫洗；

• 在家保持室内通风，每天早晚各开窗通风30分钟，降低室内病菌浓度；

• 避免带孩子去人群密集、通风差的场所，比如大型商场、游乐场，必要时给孩子戴口罩，回家后及时洗手、换衣服。

另外，要教孩子正确的洗手方法，比如“七步洗手法”，饭前便后、接触玩具后、回家后都要认真洗手，减少用手揉眼睛、摸鼻子的习惯，避免病菌通过黏膜进入体内。

四、关注“情绪状态”，情绪差易诱发疾病

很多家长容易忽略“情绪”对孩子健康的影响——秋季孩子可能因环境变化（比如天气变冷、入园适应期未过）出现情绪低落、焦虑，而不良情绪会降低免疫力，让病菌有机可乘。

家长要多关注孩子的情绪，比如接孩子时多和孩子聊开心的事，“今天在托班玩了什么好玩的游戏呀？”；晚上睡前陪孩子读绘本、聊聊天，帮孩子释放压力；如果孩子因天气冷不想去托班，不要强迫，而是耐心引导，“我们可以穿上暖和的外套，和小朋友一起玩积木呀”。

秋季疾病预防，关键在“预防”而非“治疗”。家长只要做好穿衣、饮食、清洁、情绪这4点，配合托班老师的专业护理，就能帮孩子平稳度过秋季，减少生病的概率，让孩子在托班健康快乐地成长。
