让健康常驻幼儿生活

——谈《指南》指引下幼儿健康教育的实施

淮安市实验小学幼儿园  丁霞

《3～6岁儿童学习与发展指南》（以下简称《指南》）指出：健康是指人在身体、心理和社会适应方面的良好状态。幼儿阶段是儿童身体发育和机能发展极为迅速的时期，也是形成安全感和乐观态度的重要阶段。幼儿园必须把保护幼儿的生命和促进幼儿的健康放在工作的首位。在《指南》健康领域的学习与发展目标中，有很多内容与幼儿的一日生活有着密切关联。如何在一日生活中有效落实幼儿健康学习与发展的目标，实施有质量的幼儿健康教育？我园进行了深入的研究与探索。

1．树立四种意识，重视教师健康教育理念的更新

幼儿一日生活的各个环节都蕴藏着巨大的健康教育价值，如在教师影响下，幼儿从入园起就开始学习“保持愉快的情绪”、“能较快融入新的人际关系环境”，“具有基本的生活自理能力”，“能将玩具和图书放回原处”等。要将健康教育自然而然地融于幼儿的一日生活，教师需要树立四种意识：

（1）规范操作的意识：为保障幼儿健康，卫生部、教育部均出台了一系列的文件，如《幼儿园卫生保健管理办法》、《幼儿园工作规程》、《幼儿园管理条例》等，对幼儿园的各项工作进行了严格的规范。这些规范制定的依据是幼儿身心发展的特点及健康成长的需要。可以说：执行规范，就是在维护和促进幼儿健康。幼儿园特别要“保证儿童每日充足的户外活动时间。每日不少于2小时”
，发展幼儿动作，增强幼儿体质；注意在“看电视时保持3米左右的距离”
，保护幼儿视力等。

（2）专业处理的意识：幼儿年龄小，缺乏安全知识和经验，识别危险和自我保护能力差，在园意外伤害事件难以避免。伤害发生后，保教人员及时、专业的处理能够将伤害程度减到最低。所以，幼儿园每学期都要请医生对全体保教人员进行急救知识的学习与相关技能的训练，如心肺复苏术、止血术等，为幼儿的生命安全提供保障。同时，为防止操作不当造成二次伤害，幼儿园还要求所有意外伤害处理的全过程都必须有保健医生的参与，必要时及时送往医院，获取更专业人士——医生的帮助，切实有效地为幼儿健康提供保障。

（3）逐渐放手的意识：幼儿身心发育尚未成熟，需要成人的精心呵护和照顾，但不宜过度保护和包办代替，以免剥夺幼儿自主学习的机会，养成过于依赖的不良习惯，影响其主动性、独立性的发展。教师必须既高度重视和满足幼儿受保护、受照顾的需要，又尊重和满足他们不断增长的独立要求，并用适宜的方式鼓励并指导幼儿进行自理、自立的尝试。幼儿园提倡教师在不影响幼儿健康的前提下，有计划有步骤地支持幼儿学习自我服务，逐渐掌握吃饭、剥虾、穿衣、钻被窝等生活技能，获得自信，帮助幼儿建构积极的自我意识。

（4）家园配合的意识：对于健康教育而言，取得家庭的积极配合尤为重要，否则来自任何一方的消极影响，都将抵消另一方健康教育的积极作用。《指南》中在许多建议是需要家长配合完成的，如“经常带幼儿接触不同的人际环境，如参加亲戚朋友聚会，多和不熟悉的小朋友玩，使幼儿较快适应新的人际关系”、“日常生活中鼓励幼儿多走路、少坐车；自己上下楼梯，自己背包”、“幼儿的衣服、鞋子要简单实用，便于自己穿脱”……有许多目标需要家园配合，共同完成，如在培养幼儿良好的午睡习惯方面，如果幼儿晚上睡得早，早晨醒得迟，中午在幼儿园就很难睡着；再如当家长对幼儿在园的生活作息不了解、不认同时，每个假期过后，幼儿饭前洗手、饭后漱口等良好的生活卫生习惯可能就需要重新开始培养。

2．强调五项要素，重视幼儿健康生活环境的创设

环境是幼儿能否健康生活的不可忽视的影响因素。
由于幼儿身心的发育与发展不够完善，身心基础较薄弱，容易受到不良因素的伤害，幼儿园要特别重视健康生活环境的创设。健康的生活环境至少具备五项要素：

（1）新鲜的空气：在生长发育过程中，幼儿对氧的需要量较大，特别是脑组织对缺氧十分敏感，对氧的耐受力也较差
。新鲜空气中含有充足的氧气，能促进人体的新陈代谢，对幼儿整个身体的生长发育都是十分有利的。按幼儿每天八点钟入园，四点钟离园计算，除去两小时的户外活动时间，幼儿每天在室内停留的时间至少要达到六小时。在这个意义上可以说：室内空气是幼儿一日生活中最大的消耗品。幼儿园必须经常开窗通风换气，保持室内空气新鲜
。不管春夏秋冬，幼儿园的每一个活动室每日至少开窗通风2次，每次至少10～15分钟
。如果温度适宜，应该让幼儿园的每一扇窗户都尽可能长时间地打开，让幼儿尽可能多地呼吸到新鲜的空气。

（2）安全的场地：幼儿活泼好动，对外界事物充满好奇，总想亲自动手去摆弄和尝试，缺乏对危险事物或行为的认识与判断能力，自我保护的意识及能力较差，意外伤害时有发生。为此，幼儿园要为幼儿“创设安全的生活环境，提供必要的保护措施”。严格执行每日巡查、每周检修、物品损坏时妥善放置并及时报修等制度，排除幼儿活动场地上的一切安全隐患，保证幼儿安全。其中，特别要注意的是卫生间安全。据调查统计，在幼儿园发生的幼儿意外伤害事件中，约30%发生在卫生间内
。保教人员需时刻保持卫生间地面的干爽，防止幼儿滑倒、跌倒，造成伤害。

（3）配套的设施：幼儿良好体态的养成及良好生活卫生习惯的培养需要相应设施设备的支持。如，要想幼儿“具有健康的体态”，教师需要为幼儿提供合适的桌、椅和床，以帮助他们形成正确的姿势”。其中，“椅子的高度以幼儿写画时双脚能自然着地、大腿基本保持水平状为宜；桌子的高度以写画时身体能坐直，不驼背、不耸肩为宜”。为此，幼儿园至少应该为每个年龄段的幼儿提供三种以上尺寸的椅子进行选择，为幼儿良好的体态发育提供保障。再如为了让幼儿“具有基本的生活自理能力”，幼儿园就需要将卷筒纸、卫生纸放在幼儿能拿得到的地方，方便幼儿使用，以掌握擤鼻涕、擦屁股的正确方法。

（4）清晰的标识：幼儿的思维具体形象，幼儿园里标识的合理使用对保障幼儿安全、促进幼儿健康有重要意义。如为了让幼儿“能将玩具和图书放回原处”、“能按类别整理好自己的物品”，幼儿园的每一个玩具橱柜上都应该张贴醒目的标志，以“提供有利于幼儿生活自理的条件”，方便幼儿自己取放玩具；为保障幼儿运动安全，幼儿园需在大型活动器械处张贴警示标志；为让幼儿掌握正确的洗手方法，幼儿园而在洗手台上张贴规范的洗手流程图；等。

（5）良好的榜样：幼儿喜欢模仿，成人的行为经常会成为幼儿模仿的内容，幼儿是通过观察与模仿来学习的。成人的言行举止会给幼儿带来潜移默化的影响。如为让幼儿“情绪安定愉快”，成人要“保持良好的情绪状态，以积极、愉快的情绪影响幼儿”；“用恰当的方式表达情绪，为幼儿做出榜样。如生气时不乱发脾气，不迁怒于人”等
。再如“经常保持正确的站、坐和行走姿势”、“不偏食、挑食”，“常喝白开水”等目标的达成都需要教师的榜样示范。教师健康的生活方式、安定愉快的情绪状态对幼儿的影响将是无法估量的。

3．培养五大习惯，重视幼儿健康生活方式的养成

从小养成良好的生活与卫生习惯是维护和促进幼儿健康发展的积极方式和重要途径，它不仅能有效减少有害物质对幼儿机体的不良影响，更好地维护幼儿健康，还能帮助幼儿逐步学习用健康的方式来生活，对幼儿一生的健康都具有重要而深远的意义。其中，吃、喝、拉、撒、睡是人最基本的生理需要，也是幼儿一日生活最为重要的内容，教师需要对每个幼儿予以足够的关注，并有意识地培养其良好的习惯：

（1）良好的进餐习惯。“喜欢吃瓜果、蔬菜等新鲜食品”、“吃东西时细嚼慢咽”、愉快进餐等良好饮食习惯的养成，能够保证幼儿营养需求的满足，帮助幼儿保持良好的身心状况。对于偏食、挑食的幼儿，教师要有足够的耐心，通过少盛多添、适当让步、及时鼓励等策略让幼儿在进餐过程中体验到成就感、愉悦感。对于肥胖的幼儿，教师需要持之以恒，通过先喝汤后吃饭、增加装饭次数、提醒他细嚼慢咽等方式延长其进餐时间，让他产生饱腹感，达到控制体重，养成良好习惯的目的。

（2）良好的饮水习惯。水在人体内的作用不亚于蛋白质等其他营养素，水是维护人体正常生理活动的重要营养物质之一
。幼儿体内水分大量流失或长期摄取不足，就会出现脱水、休克、酸中毒等。教师不仅要让幼儿“愿意饮用白开水”,还要让幼儿饮用足够的开水，每日上、下午至少各1～2次集中饮水，每次饮水量达到100～150毫升/次
，使幼儿体内的废物能及时地随尿排出，保护幼儿的身体健康
。

（3）良好的大便习惯。幼儿肠道肌肉组织和弹力纤维还没有发育好，肠的蠕动能力比成人弱，肠内容物通过较慢，容易发生便秘和粪中毒
。及时大便对幼儿来说十分重要。因此，教师需“营造温暖、轻松的心理环境，让幼儿形成安全感和信赖感”，充分放松，及时大便，减少不适感产生的机会，并引导幼儿逐渐养成每日定时大便的良好习惯，及时排毒，保持健康。

（4）良好的小便习惯。幼儿膀胱容量小，粘膜柔弱，肌肉层及弹性组织不发达，贮尿功能差，每天排尿次数需达到6次～7次
。按幼儿在园生活八小时计算，每天教师定时提醒幼儿集体排尿的次数不得超过5次。因为频繁地让幼儿排尿，会影响儿童正常的贮尿功能，造成尿频。更不能让幼儿长时间憋尿，引起排尿困难，甚至造成感染
。有特殊需要的幼儿可单独提醒其小便。

（5）良好的睡眠习惯。儿童年龄越小,神经系统发育越不完善，所需要的睡眠时间就越多
。睡眠时间的长短与质量的好坏，直接影响幼儿的身体发育和心智发展。教师要想方设法让幼儿“按时睡觉和起床，并能坚持午睡”，“保证幼儿每天睡11～12小时，其中午睡一般应达到2小时左右”，帮助幼儿保持良好的活动状态与成长速度。

幼儿健康领域的学习与发展与其日常生活中的吃、住、行、玩等方面有着密切关联。幼儿一日生活的各个环节包含着许多健康学习与发展的机会，在此过程中进行指导非常自然，也非常有效。幼儿可以在日常生活中通过经常反复的体验、学习、练习和实践，逐渐习得有益于健康的行为，为其一生的健康打下良好基础。这是幼儿发展的需要，更是幼儿园实施科学保教的需要。
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