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小学生个人卫生



勤洗手是预防疾病的第一道防线，可以有效减少细菌和病毒

的传播。

总结词

小学生应该养成勤洗手的习惯，特别是在接触公共物品、使

用卫生间、接触动物之后，以及饭前和放学回家后。洗手时

要用肥皂和水，搓手至少20秒，确保手心、手背和手指都彻

底清洁。

详细描述

勤洗手



总结词
正确的刷牙方法可以去除牙菌斑和预防蛀牙，对小学生的口腔健康至关重要。

详细描述
小学生应该每天早晚刷牙，每次刷牙时间不少于2分钟。使用小头软毛的牙刷，

避免刷牙力度过大。采用水平颤动拂刷法，按照一定的顺序刷牙，确保每颗牙

齿的表面都得到清洁。

正确的刷牙方法



总结词
定期洗澡和洗头有助于保持皮肤清洁和健康，预防皮肤病和感染。

详细描述

小学生应该每周洗澡1-2次，洗头2-3次。洗澡时要注意清洁脖子、耳后、脚趾等

容易忽略的部位。洗头时要用温水和适合儿童的洗发水，轻轻按摩头皮，然后用

清水冲洗干净。

定期洗澡和洗头
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小学生饮食卫生



均衡的饮食能够提供小学
生生长发育所需的营养，
促进骨骼、肌肉和器官的
发育。

保证身体发育 提高免疫力 促进智力发展

合理摄取各类食物，有助
于增强小学生的免疫力，
减少疾病的发生。

均衡的饮食有助于大脑发
育，提高小学生的记忆力
和学习能力。

030201

均衡饮食的重要性



过多的糖分摄入对小学生的牙齿
和身体健康有害，应尽量少吃糖

果、甜饮料等高糖食品。

少糖食品
过量的盐分摄入会增加肾脏负担，
引发高血压等疾病，因此应控制小
学生的盐分摄取。

低盐食品

炸鸡、薯条、汉堡等垃圾食品含有
高热量、高脂肪、高盐等成分，不
利于身体健康，应尽量避免食用。

避免垃圾食品

避免食用不健康食品



水是维持身体健康的重要
元素，小学生应养成定时
饮水的习惯，保持身体水
分平衡。

保持水分平衡

在炎热或干燥的环境中，
小学生应适当增加饮水量，
避免脱水现象的发生。

避免脱水

含糖饮料虽然好喝，但过
多饮用会增加肥胖、糖尿
病等健康风险，小学生应
控制饮料的摄取量。

控制饮料摄取

饮用足够的水
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小学生环境卫生
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