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您的护理说明 您的护理说明 
相比与您一起做事，孩子更喜欢与朋友玩。 他或她可能喜欢讲故事和对人之间的关系感兴趣。 

大多数 5 岁孩子知道屋内东西的名称，如家电以及它们的用途。 孩子可不用帮助自己穿衣打扮，
并且喜欢玩扮家家。 孩子可记得自己的地址和电话号码。 他或她可能可描画三角形和方形等形
状，以及数手指头。 

后续护理是您孩子治疗和保障安全的关键。后续护理是您孩子治疗和保障安全的关键。 请务必预约诊疗并赴诊，如果您的孩子出现任何问题，
请致电医生。 最好了解一下孩子的检查结果，并保留一份所服用药物的清单。 

如何在家为孩子进行护理？ 如何在家为孩子进行护理？ 
饮食和健康体重 饮食和健康体重 

• 鼓励健康的饮食习惯。 大多数儿童在一天三餐和两次或三次零食方面做得都很好。 从小分
量、轻松做到的改变做起，如在吃饭和零食时提供更多的水果和蔬菜。 每顿饭给孩子不含脂肪
或低脂的乳制品和全谷物，如米饭、面食或全麦面包。 

• 让孩子决定要吃的量。 给孩子他或她喜欢的食物，但也尝试给新食物。 如果孩子在吃饭时不
饿，让他或她等待，直到下次吃饭或零食时间再吃是可以的。 

• 与孩子的学校或日托机构确认，确保给孩子健康的饮食和零食。 

• 不要吃太多的快餐。 选择少糖、低脂肪和少盐的健康小食，而非糖果、薯片和其他垃圾食品。 

• 在孩子口渴时提供水。 不要让孩子一天喝果汁饮料超过一次。 果汁不含整个水果所含的重要
纤维。 不要给孩子喝汽水。 

• 将吃饭时间作为家庭时间。 在吃饭时间进行开心的谈话，并关掉电视。 

• 不要使用食物作为孩子行为的奖励或惩罚。 不要让孩子"清洗他们的盘子"。 

• 让所有孩子知道，无论他们身形怎样，都爱他们。 帮助孩子对自己感觉良好。 提醒孩子，人
们的身形和大小各不相同。 不要取笑或念叨孩子的体重，并且不要说孩子瘦、胖或胖乎乎。 
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• 把每天看电视或视频的时间限制在 1 到 2 小时。 研究表明，儿童看更多电视，则其超重的机
率越高。 不要在孩子的卧室放电视，而且不要使用电视和视频充当保姆角色。 

健康习惯 健康习惯 
• 让孩子每天积极玩耍至少 30 到 60 分钟。 计划家庭活动，如去公园玩、散步、骑自行车、游

泳和园艺。 

• 每天帮助孩子刷 2 次牙并且一天用一次牙线。 一年内带孩子看 2 次牙医。 

• 不要让孩子一天内看超过 1 到 2 小时的电视或视频。 检查电视节目是否适合 5 岁儿童。 

• 在外出时给孩子涂广谱防晒霜（SPF 30 或更高）。 给孩子带宽檐帽，以便遮住耳朵、鼻子和
嘴巴。 

• 不要吸烟，也不要允许其他人在孩子周围吸烟。 在孩子周围吸烟增加孩子患耳感染、哮喘、感
冒和肺炎的风险。 如果需要戒烟方面的帮助，请向医生咨询戒烟计划和戒烟药物。 这样会增
加戒烟成功的几率。 

• 让孩子在固定的时间上床睡觉，以便他或她能得到充足的睡眠。 

安全 安全 

• 如果孩子体重超过 40 磅，在车内使用带安全带的儿童安全座椅。 请确保孩子的膝盖和肩部的
安全带跨过孩子后座固定。 知道所在州的儿童安全座椅法律。 

• 在孩子骑自行车或滑板车时，请确保他或她带上合适的头盔。 

• 将清洁用品和药物锁在孩子接触不到的柜子内。 将毒物控制中心号码 (1-800-222-1222) 放在
电话附近。 

• 将一楼以上的所有窗口上锁或放置防护设施。 在游乐设施和楼梯附近时，始终看住孩子。 

• 在孩子靠近水时（包括游泳池、热水浴桶和浴缸），始终看住孩子。 知道如何游泳并使孩子免
于溺水。 

• 不要让孩子在街上或街道附近玩耍。 小于 8 岁的儿童不应独自过马路。 

接种免疫 接种免疫 
建议所有 6 个月及以上的所有儿童每年接种一次流感疫苗。 如果孩子需要其他疫苗的最后剂量注
射（如 MMR 和水痘），请咨询您的医生。 
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教养 教养 
• 每天读故事给孩子听。 孩子学习的一种方式是重复听同样的故事。 

• 每天与孩子玩游戏、聊天和唱歌给孩子听。 给孩子关爱和关注。 

• 让孩子做简单的家务。 孩子通常喜欢帮忙。 

• 教孩子记住家庭地址、电话号码和如何拨打 911911。 

• 教孩子不要让任何人触摸他或她的私处。 

• 教孩子不要从陌生人那里拿任何东西以及不跟陌生人走。 

• 表扬好的行为。 不要冲孩子大喊或拍打孩子。 而是采用计时法。 公平运用您的规则，并且每
次以同种方式使用。 孩子通过观看和倾听学习。 

准备上幼儿园 准备上幼儿园 

大多数儿童在 4 岁半和 6 岁间开始上幼儿园。 很难确认您的孩子何时适合上学。 您当地的小学或
学前班可提供帮助。 大多数儿童如果可以完成以下事情就可以上幼儿园了： 

• 孩子在排队时能将手放好； 坐下和集中注意力至少 5 分钟； 静静地坐着听故事； 帮助进行清
理，如收拾玩具； 遇到挫折时能用话语说出，而不是进行宣泄； 与其他孩子一起进行小组合
作和玩耍； 按照老师的要求做； 穿衣服； 在不用帮助的情况下上厕所。 

• 孩子可以站立和单脚跳； 抛出和接住球； 正确握铅笔； 用剪刀剪东西； 以及画或描直线或圆
圈。 

• 孩子可拼写自己的名字； 可听从两步指示，如"做完这个后做那个"； 与其他孩子和大人说话； 
与小组一起唱歌； 从 1 数到 5； 看得出两种物体之间的差异，如一个大一个小； 以及明白"第
一个"和"最后一个"的意思。 

应何时打电话寻求帮助？ 应何时打电话寻求帮助？ 
密切关注孩子健康状况的变化，如果出现以下情况，请务必与医生联系： 

• 您担心孩子生长或发育不正常。 

• 您担心孩子的行为。 

• 您需要更多有关如何护理孩子的信息，或有问题或顾虑。 
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您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 U720U720，以了解更多信息 "儿童健康检查（5 岁）： 护理说明儿童健康检查（5 岁）： 护理说明." 

目前截至: 2021年9月20日 
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