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小儿“肺常不足”，加上寒热不知自调，容易引发感冒、咳嗽、肺炎、支气管炎、哮喘等肺系疾病

儿童健脾益肺御病邪

入冬以来，全国各地
呼吸道疾病发病率有所上

升，尤其像流感、肺炎支原体、
腺病毒感染、呼吸道合胞病毒感染
等，混合感染的患者不在少数，且
患者多以儿童为主。患儿大都有发
热、咳嗽、鼻塞、流涕等呼吸道疾病
症状，有的还伴随全身症状。本期

“养生”采访权威名老中医，从中
医角度详解防治之道。

□本 报 记 者 许 文 龙/文
CFP/图

及时增减衣物
护住重点部位

冬季寒冷，昼夜温差
较大，家长应当及时关注

天气变化，适当、及时替孩
子增减衣物，做好防寒保暖

工作。
家长可以摸一下孩子的鼻

尖处，如果发现较为冰凉，则代
表穿的衣服过少，应赶紧添加；如

果处在温热状态，则代表孩子不冷
也不热；如果鼻尖稍微有点冒汗，则
说明衣服穿太多，需要适当减衣。除

此之外，家长还可以摸一摸孩子的后
背，如果微微流汗，则代表穿得比较多，

需适当减衣；如果后背温热干燥，则代表
刚刚好；如果后背有点发凉，则应该多穿
一些衣服。

冬天睡觉，家长要注意正确给孩子盖
被子，判断方法与穿衣类似，即触摸宝宝
的手脚以及后背来观察孩子是冷还是热。
需要提醒的是，如果孩子是与家长同睡一
张床，则建议要让孩子单独盖一床被子。
如果家长与孩子盖同一床被子，很容易出
现家长睡觉时不经意翻身把孩子被子拽
跑的情况。

天气寒冷时，家长给孩子穿衣，尤其
要护住头、脖子、腰、膝盖、脚等几个容易
暴露在外的重要部位。“这些部位多处于
人体阳气运输的主要通道上，且肌肉较
少、血管丰富，很容易被寒气侵袭，引发感
冒、腹泻等各类疾病。”刘德桓说。

保证充足睡眠 不要开灯睡觉

中医认为，睡眠是阴阳交替的结果，
是人体修养的重要环节。儿童的阴阳平
衡更容易被打破，良好的睡眠有助儿童

身体得到充分的休息，第二天保持最佳
的精神状态，提升机体抵御病邪的能力。
睡眠时间与年龄有密切的关系，通常来
说年龄越小，睡眠时间越长，幼儿园、小
学的孩子尽量保证每天10小时的睡眠
时间。

张振辉介绍，冬季天气寒冷，大自然
阳气下降、阴气旺盛。冬三月应“早卧晚
起，必待日光”，这样可以减少人体能量的
耗散，有利于人体阳气的潜藏。对孩子来
说，最好晚上9点前就要上床睡觉，尽量在
10点前进入深睡眠状态。需要注意的是，
所谓“晚起”并不是指睡懒觉，而是相比其
他季节晚一点起床。

生活中，有些家长会因为孩子怕黑，
让孩子开着小夜灯睡觉，这样并不可取。
南北朝时期著名医家陶弘景在《养生延
命录》里说：“凡卧讫头边勿安灯，令人六神
不安也。”中医认为：“神安则寐”“就寝即灭
灯，则目不外眩，神守其舍也”。张振辉指
出，开着灯睡觉会扰动体内阳气，使其不得
安伏于营阴，导致神志清醒，不易入睡。

适度户外运动 避免大汗淋漓

适度的户外运动，能增强儿童体内阳
气，有助于抵御病邪侵袭。唐代药王孙思
邈在《千金要方》说：“凡天和暖无风之时，
令母将儿于日中嬉戏，数见几日，则令血
凝气刚，肌肉牢密，堪耐风寒，不致疾病。”

但运动要讲究因人而异，不能盲目追
求强度和时间，根据孩子体力和年龄，选
择适合儿童的运动方式和强度，以免过
劳伤筋。1岁以下的婴儿，最适合做简单
的被动操，或者在无风、晴朗有太阳时，
每天到户外晒10—20分钟太阳；1—3岁
的孩子，可以跟家人一起散步，到户外适
当跑跳；上幼儿园的孩子，可以在天气晴
朗时跟着家长一起爬山、逛公园、郊游；小
学生可以做广播体操、打羽毛球等较为轻
松的运动。

刘德桓提醒，儿童户外运动时，最好
选择早上9—10点之后，下午5—6点之前
有太阳的时间，以微汗为佳，避免大汗淋
漓、损伤阳气。

不要过食油腻 切忌吃得太饱

中医理论认为，孩子的脏腑娇嫩，脾

胃消化功能也较弱。现在的生活水平好，
很多家长都会给孩子喂过多的高热量、高
蛋白食物。尤其现在正值冬季气候寒冷，
不少家长会让孩子多吃大鱼大肉或其他
滋补食品，增加御寒抗病的能力。殊不知，
这种过食油腻会造成孩子饮食积滞，进而
生内热，使其容易受病邪侵袭。

张振辉建议，家长要调节及控制孩
子饮食，吃饭应当定时定量，不要让孩子
暴饮暴食和食入过多生冷食物，不要随
意给孩子“大补”。尤其是已经出现积食
的孩子，更应该暂时控制饮食量，减轻胃
肠负担。

不要光给孩子吃肉，要增加谷类及蔬
菜的摄入。谷类和蔬菜中膳食纤维含量
高，可以增加肠道蠕动，帮助孩子消化。不
要追着孩子喂饭，以免孩子进食过多。晚
上不要让孩子吃饱了就睡觉，给脾胃增加
负担。

如果孩子体质偏虚寒，可以适当吃一
些温性的食物，如芡实、鸡肉、鲫鱼、鳝鱼、
牛肉、羊肉、山药、虫草花、韭菜、核桃、桂
圆等，也可以尝试做一些扶正补气的药
膳，如黄芪参姜饮、猪肚粥、太子参炖老母
鸡等，但一定不要过量食用。

佩戴口罩 注意通风

许多病原体会通过飞沫传播，而咳
嗽、打喷嚏和流鼻涕时的分泌物中均会携
带病原体。因此，家长尽量少带孩子去人
员密集的封闭场所，去公共场所时一定要
佩戴好口罩。对于有过敏性鼻炎的孩子，
由于对气候变化的适应能力差，气道敏
感，容易出现晨起喷嚏、流鼻涕、鼻塞、鼻
痒、咳喘等呼吸道症状。因此，尽量不要一
大早出门，出门尽量戴口罩。

冬季天气寒冷，不少人会将门窗紧
闭，殊不知空气不流动的情况下，更有
利于细菌、病毒、支原体等的传播。因
此，家长一定要定期通风，比如可选在
天气晴朗的中午开窗通风，每次开窗通
风的时间不短于 15分钟，以 20—30分
钟为宜。如果只将窗户开个小缝，通风
时间需增至30—60分钟，每天开窗通风
3—4次。通风方式以形成对流为佳，例
如打开家中距离最远的窗户和门，让流
动的空气穿过整个房间。

养成良好习惯 提升抗病能力

许多儿童得了呼吸道疾病后，即使
烧退了，还会长时间咳嗽。有些家长担心
孩子生病期间元气大伤，于是安排高营养
品或补品为孩子进补。刘德桓指出，此时
进补并不妥当。儿童疾病初愈时，脾胃功
能还薄弱，不应进补过早过多，容易加重
脾胃负担，引起饮食积滞。此时，可以适当
食用太子参、五指毛桃、山药、小米、猪肚、
鲫鱼、泥鳅、鸡肉等平和之品健脾补肺，同
时配伍焦三仙健脾消食，防治积滞。

对于咳嗽，一定要辨清楚是风热还
是风寒。风热引起的喉咙痛，有一点黄痰
并黄色鼻涕，可以用清热解毒化痰的中
成药，或化痰的西药；风寒引起的咳嗽，
喉咙很痒，像一些刺激性的咳嗽，一咳嗽
就流清鼻涕，这时候就用一些祛寒解表
补肺气的中成药。

另外，燥咳、干咳，没有痰，咳嗽声好
像撕布一样的，就用润肺的办法。清热解

毒的食疗很多，如雪梨、马蹄、冰片、川贝
等。风寒所引起的咳嗽建议用陈皮、生
姜、橙子放点瘦肉炖水给小孩喝。风燥热
的，可以用沙参、麦冬、蜂蜜等。

咳嗽伴有咽痒，咯白痰，流清涕等，
是寒咳，可以用金橘陈皮饮、生姜蒸橙
子。咳嗽，伴有咯黄痰，咽痛，流黄涕，是
热咳，可以用金橘马蹄饮、雪梨南杏饮。
也可以做做小儿推拿，清肺经3分钟，揉
膻中至局部发热，擦肺俞穴至局部发热，
揉天突穴50次。

还有一类常见的咳嗽是鼻炎导致
的，站立或者坐着不咳嗽，一躺下就鼻
塞，鼻涕倒流到喉咙，刺激喉咙反复咳
嗽。这时治疗的要点应从咳嗽转为鼻炎。
比如可以按压迎香穴，坚持给儿童捏脊、
灸肺俞、脾俞都有帮助。如果儿童患有慢
性长期咳嗽，属于脾胃虚、肺寒，尽量少
吃水果和冷饮。

分清寒热咳嗽 对症食疗止咳

许多家长发现孩子出现发烧、流鼻
涕、鼻塞、咳嗽等呼吸道症状后，不知道
该怎么办。

泉州医高专附属人民医院中医主任
医师张振辉建议，家长在发现孩子出现呼
吸道疾病后，不必太过惊慌。首先，详细观
察孩子的症状，比如是否发烧，烧多少摄
氏度，流鼻涕是清涕还是浓稠的黄涕等，
还要关注孩子的整体状况，例如发热退后
的活力状态、进食情况、睡眠质量等。

若孩子没有发烧，只是出现轻微流
鼻涕、咳嗽、低烧等症状，且精神状态正
常、活蹦乱跳，可先居家观察，饮食均衡
清淡，多补充水分，保证充足的睡眠；若
孩子高烧不退、咳嗽影响正常生活、精神
状态不好甚至出现嗜睡、呼吸频率增快
或呼吸困难、频繁呕吐、皮疹、头痛或抽

搐等，应及时带孩子到医院就医诊治。
张振辉表示，中医治疗呼吸道疾病

是辨证论治，临床中按健脾益肺的思路，
治疗原则按急性期与稳定期分别施治。
急性期以祛邪治标为主，用药轻清发散、
微汗为度，并佐以扶正之品。稳定期以虚
证为主，多采取健脾益气、调和营卫、补
肾健脾及养阴益气等治法，以达到培土
生金、扶正固表、提高患儿抗病能力的目
的，减少反复感染。

除药物内服治疗外，中医还会配合
推拿、拔罐、艾灸、穴位敷贴等外治疗法。
在急性期通过开天门、揉风池、清肺金等
手法配合拔罐、走罐可以明显缩短疾病
病程；而在稳定期则采用健脾补肾的推
拿方法提高小儿机体的正气，更好地抵
御外邪。

观察患病症状 严重及时就医

“一直以来，秋冬季节都是儿童呼
吸道疾病的高发期。”泉州市中医院中
医内科主任医师刘德桓指出，小儿体质
除生机蓬勃、发育迅速之外，还存在“脏
腑娇嫩，形气未充”的一面，需要不断地
生长发育，充实完善。

中医历来有小儿体质“稚阴稚阳”
的说法，指的是与成年人相比，儿童的
阳气和阴精均不足，即身体很多功能是
脆弱、不足、不完善的。主要是“三有余
四不足”：阳常有余，阴常不足；肝常有
余，脾常不足；心常有余，肺常不足，肾
常虚。

中医的脾、肺与人体的免疫功能密

切相关。脾主运化，为气血生化之源，乃
后天之本；肺主气，司呼吸，宣散卫气，
为人体抵御外邪的第一道屏障。当孩子
出现面黄肌瘦、食欲不振、消化不良、睡
眠不安等一系列亚健康状态时，就容易
出现反复呼吸道感染。

肺主气，开窍于鼻，司呼吸，外合皮
毛，“肺气一伤，百病峰起”。明代中医典
籍《育婴家秘》称：“肺为娇脏，难调而易
伤。”清代著名医家叶天士在《温热论》
中指出：“温邪上受，首先犯肺。”肺是最
容易受到外来病邪侵害的脏器。

肺为储痰之器，脾为生痰之源。小
儿“肺常不足”，气宣发功能尚不健全，

腠理开合、固表抗邪的功能较弱。藩篱
不固，卫外功能薄弱。当气温变化时身
体不适应、没有及时增减衣服，或者遇
到其他孩子患有呼吸道疾病时，就很容
易患上感冒、咳嗽、肺炎、支气管炎、哮
喘等肺系疾病。

刘德桓表示，阳气有助于固表和防
御，与脾胃的吸收功能密切相关。冬季
机体的阳气逐渐潜藏收敛，卫气变弱，
更易受到风邪侵袭。此时若饮食不
节，孩子则可能出现积食的表现，
身体的卫外功能下降，容易受
外邪感染而致病，或进一步
加重咳喘等症状。

小儿“肺常不足”易患肺系疾病

刘德桓 泉州市中医院中医内科主
任医师，泉州市中医药学会传承研究分
会主委、全国第 5 批老中医药专家学术

继承指导老师、省名中医，从事中医
内科临床工作 45 年，擅长运用中

医中药治疗高血压病、冠心
病、中风病、头痛、眩晕等

心脑血管疾病及其他内科疑难重症。
张振辉 泉州医高专附属人民医院

中医主任医师，曾任全球执照中医师联
合会理事、世界传统医学研究会国际委
员，擅长治疗红斑狼疮、皮肌炎、白塞氏
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敏性鼻炎等疾病。
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