
研究顯示，新鮮的空氣有好處並且有益健康，

這與普遍的看法「接觸冷空氣導致著涼」恰恰

相反。當孩子和大人在很小、過熱、和通風不

良的室內空間一起度過很長的時間，病菌和疾

病很容易從一個人身上傳播給另一個人。在新

鮮的戶外空氣中，孩子不用一直呼吸存在人群

中的病菌，可以降低傳播感染的機會。 

除了最極端的天氣外，所有年齡的孩子都享受

並從戶外遊戲中受益。每天都有戶外遊戲是健

康的並且可以消耗能量。它使兒童有機會接觸

不同的環境、平衡遊戲與例行作息的比例、和

活動大肌肉（大肌肉發展）。如果天氣不是太

不好，即使孩子生病但病症輕微且仍好動，都

應該讓他們到戶外活動。當接觸新鮮空氣是日

常生活的一部分時，托兒所工作人員和孩子都

將感到渙然一新。即使在冬天也每天帶孩子到

戶外活動可以是健康日常作息的一部分，如果

衣著適當這是安全的。一年的任何時候都有戶

外體能活動是預防肥胖的一個重要部分，對於

一輩子健康體育鍛煉習慣的建立很有幫助。 

我們對於寒冷、潮濕、下雪的天氣、和室內溫

度的感覺，可能受我們住在哪裡以及一直以來

的生活習慣所影響。有助於在寒冷天氣中確保

安全戶外遊戲的做法包括： 

• 請確保孩子們穿適合天氣的衣服；多穿幾層

容易穿脫的衣服；衣服兩層之間的空氣有助

孩子保持溫暖。

• 在托兒所建立有關鞋子和外套的政策。

• 評估在寒冷的天氣中戶外遊戲空間是否安

全。在溫暖的天氣時對幼童安全的戶外遊

戲空間和設備，當地面被凍結和設備因冰

或雪而太滑時，可能完全不恰當。例如，

通常用在在攀爬設備及鞦韆底下減震的砂

和橡膠表面材料，在冬季凍結時會變得很

硬，失去其減震的品質，和降低對孩子跌

倒時緩衝的功能。這些表面不僅在結凍時

失去其效用，它們還可能造成危險。某些

設備在地面被凍結時可能要限制關閉。

• 與其使用不安全的設備，不如計畫一些利

用寒冷的天氣的活動

■ 用雪堆雪人。

■ 在噴霧瓶中裝有顏色的水在雪上畫畫。

■ 堆雪來爬及滑。

• 注意凍傷的跡象特別是在臉上、 耳朵、手

指、或腳趾上：

■ 留意皮膚與周圍相比有特別白的地方。

■ 在疼痛或刺痛以後感到麻木。

• 如果你懷疑孩子有凍傷

■ 揉揉凍傷的地方。

■ 用你的手或腋下溫暖凍傷的地方。

 較嚴重的凍傷，放到溫水(不是熱水)裡

直到膚色變正常。

■ 給孩子溫暖的點心如熱湯。



• 注意體溫過低的跡象(當你的身體失去熱能

的速度快過你可以製造的速度時，你的體

溫會變得很低):

■ 手腳很冷

■ 身體或臉發腫

■ 皮膚發白

■ 顫抖 (在某些情況下，體溫濄低的

人不會顫抖)

• 讓孩子在寒冷的天氣中一直動，以防止凍

傷和體溫過低。

當你在準備戶外冬季活動時，每個人都可以在

冬季戶外活動中享受身體健康和心理健康的益

處。密切注意戶外空氣品質指數 a i r  q u a l i t y  

i nd ex（AQI），並且遵守地方衛生當局的健

康警告。根據警告對有哮喘的兒童限制過長時

間的戶外體能遊戲。  

導致疾病的細菌與病毒在溫暖、黑暗、潮濕的

環境加倍繁殖，因此保持環境的清潔、乾燥非

常重要。足夠的通風、控制濕度和溫度能幫助

我們抵抗疾病，並能提高我們在病後的復元能

力。 
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