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4到6岁的孩子
这是孩子开始上学、获得许多新技能并更具独立性的阶段。开学季是
确保孩子进行最新定期健康检查（例如牙科、听力和视力）的好时机。 
以下是要考虑的一些有关健康的问题。

健康饮食 
健康饮食是您和孩子共同的责任。要使孩子成为健康饮
食者：
您选择：
•	孩子的饮食时间：每天提供3顿正餐并 

安排2至3次零食时间。
• 孩子吃饭的地方：最好是与家人一起坐在餐桌旁享用。
• 孩子所吃的食物：例如提供《加拿大健康饮食指南》中推荐的各种家庭

食物。

孩子选择：
• 吃不吃。
• 吃多少。孩子的食欲每天有所不同，这是正常的。
请尽量：
• 在孩子口渴时，给孩子喝白水。在正餐和零食之间仅提供白水。
• 每天在正餐或零食时提供500毫升（2杯）原味巴氏灭菌牛奶（或强化羊

奶）、原味强化豆浆或其他植物性饮料。每天提供各种富含钙的食物。
• 不给孩子喝含糖饮料，例如100%果汁、甜味牛奶和甜味植物性饮料。如果

您选择给孩子喝果汁，请将其限制为每天不超过125毫升（½杯），并且仅
作为正餐或零食的一部分。不应给幼儿喝能量饮料、汽水、咖啡、茶和含有
糖替代品的饮料。

是 否
孩子是否每天饮用500毫升（2杯）原味巴氏灭菌牛奶（或强化
羊奶）、原味强化豆浆或其他植物性饮料？  

孩子是否和家人一起吃饭？  

孩子在正餐和零食之间是否只喝水？  
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安全 
• 请让孩子坐在带有5点式安全带的汽车座椅上，直到孩

子长大超过最大限值。之后可让他们坐在加高座椅中。
• 孩子必须使用加高座椅直至年满9岁或身高145厘米

（4英尺9英寸），以先达到者为准。这是法律的要求。
• 当孩子坐在加高座椅中时： 

•请调整肩带，使其横跨肩膀，而不是颈部。 
•请调整腰带，使其横跨臀部，而不是腹部。  

• 所有13岁以下的儿童都要安置在车辆后座上，无论他们是否使用加高
座椅。

• 孩子在机动车辆内及周围时，请帮助他们保持安全。教导孩子关于街道、
汽车和其他车辆危险的基本规则。

• 确保孩子拥有合适的自行车头盔并正确佩戴。这会减少孩子头部严重受
伤的几率。 是 否

孩子是否是坐在车辆后座的加高座椅中？  

孩子在骑自行车或踏板车时是否佩戴合适的头盔？  

视力
• 为防止眼睛疲劳，请让孩子与平板电脑、手机和电脑等

所有屏幕至少保持3米（8至10英尺）的距离。
• 在BC省，每年的基础眼科检查对18岁及以下的孩子是

免费的。 
• 您可以在BC省验光师管理院（College of Optometrists of 

British Columbia）的“Find an Optometrist”寻找验光师）数
据库找到您附近的验光师。

• 有 些 孩 子 可 能 有 资 格 获 得 BC 省 健 康 儿 童 计 划（BC 
Healthy Kids Program）的免费眼镜、听力和基本牙医保险。
请拨打电话1-866-866-0800，了解详细信息。

是 否
孩子的视力好吗？  

孩子过去一年中是否接受过验光师做的眼科检查？  

https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/children-and-youth/child-injury-prevention-and-safety/bike-safety-for-children#.Y_zxO3bMJ9N


健康成长和发展 
• 和孩子交谈。读书给孩子听。这将对孩子的沟通能力产

生很大影响。
• 每天看屏幕的时间不要超过2小时。这对于孩子的身心

健康很重要。
• 每天鼓励孩子至少有一小时的活跃玩耍时间。这可以是

骑自行车、散步、在公园玩耍、跳绳等。
• 睡眠对于学龄儿童来说很重要。良好的睡眠质量有助于

孩子集中注意力、有良好的记忆和表现。这有助于他们成为成功的
学习者。

• 5至13岁的孩子每晚应有9至11个小时的不间断睡眠。每天的睡眠和
起床时间应该统一。  

• 为了让孩子适应较早的就寝时间，最好循序渐进，如果可能的话，在
两周内完成调整。

是 否
孩子的听力好吗？  

孩子是否与他人交谈并使用长度至少为5至8个单词句子？  

孩子夜里是否有9到11个小时的睡眠？  

孩子是否会安慰其他不开心的人？  

孩子是否可以轻松与父母或照顾者分离？  

孩子是否能在很少帮助的情况下自己解开纽扣、拉开拉链或穿
衣服？  

健康的微笑 
• 每天用含氟牙膏给孩子刷牙两次。孩子可能开始自己

刷牙，应有一位成年人帮助完成清洁过程。至少在孩子
8岁之前，您还是需要帮助和监督他们刷牙。

• 每天至少使用一次牙线或牙签清洁孩子的牙缝。
• 孩子的乳牙通常在6岁左右开始松动脱落。请让松动的

牙齿自行脱落。
• 学龄儿童每年应该去看牙医1到2次。 

是 否
您的孩子是否每天用豌豆大小的含氟牙膏刷牙两次？  

您是否监督孩子刷牙？  

您是否每天用牙线给孩子清洁牙齿？  

https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/parenting-preschoolers-3-5-years/preschooler-growth-and-development/speech-0
https://live5210.ca/pages/live-5-2-1-0-message
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/children-and-youth/physical-activity-for-children/keeping-children-active#.Ywke2fhlCUk
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/children-and-youth/healthy-sleep-for-children#.YwklO_hlCUk
https://csepguidelines.ca/
https://csepguidelines.ca/
https://www.fraserhealth.ca/news/2019/Jul/healthy-sleep-habits-for-students-heading-back-to-school#.YwgIRPhlCUk
https://patienteduc.fraserhealth.ca/file/communication-birth-to-five-year-of-age-86557.pdf


了解更多信息：
healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting

fraserhealth.ca/childandyouth 

如果您对上述任何问题的回答为“否”或 
需要进一步支持：

或

或

请咨询您的家庭医生 

致电您当地的公共卫生部门， 
向公共卫生护士咨询

致电8-1-1

?
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