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前 言

随着科学技术的不断进步，医疗卫生条件的不断改善，作为中医
儿科医生，我们深深感到儿童的医疗保健非常重要，同时儿童的教育
理念也应不断地更新和变化。保护孩子的身心健康关键是父母，而非
医生。医生只不过是健康知识的传播者，是怀抱“幼吾幼以及人之幼”
的善心，运用自己所学，尽力帮助孩子的人。他们只能像“灭火器”一
样，在关键的时候使用医疗手段帮助孩子渡过难关。他们没有时间也
没有精力像父母一样用心地对待每一个孩子。在生活中，只有父母自
己主动去学习相关的医学知识，掌握一些中医代代相传的育儿理念，
在孩子身体出现疾病的初期，抓住先机、发现苗头，并积极遏制，不要
等到疾病发展了再去寻医问药，这样才能真正地做好孩子的健康保护
神。在临床上，经常看到孩子一生病就去打点滴，用抗生素，不但经济
负担重，而且容易产生耐药性。随着不断地学习和临床实践经验的积
累，我们觉得有义务写一本有关中医育儿保健方面的书籍。

本书共分两篇，上篇讲述儿童的生长发育与保健，主要分三章，第
一章介绍中医对小儿的基本认识，从小儿分期保健、生理特点和科学
育儿讲述; 第二章介绍儿童各阶段的中医保健，包括新生儿期、婴幼儿
期、学龄前期及学龄期; 第三章介绍儿童的四季保健，按照季节分别从
膳食、起居环境、情志调养、运动锻炼和季节防病讲述小儿四季保健。
下篇介绍儿童常见疾病的中医防治方法，主要针对呼吸系统、消化系
统、传染性疾病、新生儿疾病及小儿杂病中的小儿常见病、多发病，从
中医外治法、中成药疗法、药膳食疗法、预防和调护等方面介绍了婴幼
儿健体调护方法。

本书力求科学实用，通俗易懂，适合年轻父母及幼教保育人员阅
读。如果读者能够从中得到启发，对培育更加健康和智慧的下一代有
所裨益，我们将感到无比欣慰。

本书的编写是一个医学知识总结、学习及提高的过程，虽欲求尽
善尽美，然书中难免存在不足、疏漏或不妥之处，敬请指正。

张迎春
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　第一章　中医对小儿的基本认识

第一节　小儿分期保健

１． 小儿健康从胎儿期开始，分期保健　

按照小儿年龄可分为胎儿期、新生儿期、婴儿期、幼儿期、学龄前期及学龄
期。中医经典《寿世保元·儿科总论》上说：“六个月至两岁以下为婴儿，三四岁
为孩儿，五六岁为小儿，七八岁为……十岁为稚子”，可见古代中医也对小儿不同
年龄阶段做出了划分和认识，这对今后儿童不同年龄阶段的保健、疾病防治奠定
了基础。

胎儿期：从受孕到分娩的时间约４０周（２８０天）。受
孕最初８周称胚胎期，８周后到出生前为胎儿期。古代医
家十分重视胎儿期保健，对此称之为“养胎”、“护胎”、“胎
教”，并提出了精神调摄、饮食调养、用药宜忌、生活起居
等多方面切实可行的措施。

新生儿期：从出生后脐带结扎开始到足２８天。应加
强护理，注意保暖，细心喂养，预防各种感染。此期发病
率、死亡率高，尤其生后第一周，即围生期。围生期是胎
龄满２８周（体重≥１　０００克）至出生后７足天。围生期死
亡率是衡量产科新生儿科质量的重要标准。

婴儿期：从出生２８天后到满１周岁。此期是小儿生长发育最迅速的时期，
身长从５０～７４厘米，体重从３～９千克。易发生消化不良和营养缺乏。易患各
种感染性疾病，提倡母乳喂养，及时增加辅食，按时预防接种。此期以食积、呕
吐、泄泻、疳证等脾胃疾病为多见。

幼儿期：从１周岁后到满３周岁。中枢神经系统发育加快，可根据这一时期
儿童智力发育的特点，进行早期教育，以开发幼儿的智力。此期活动能力增强，
可促进体格生长，同时注意防止意外、喂养指导、传染病预防。

学龄前期：从３周岁后到７周岁。注意早期教育，培养良好的生活卫生习惯
及心理素质；以游戏的方式促进智力发育；定期进行生长发育的监测，及时矫正
问题；加强体格锻炼，通过各种户外活动增强体质；加强传染病的防治；预防外
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伤、烫伤、意外吸入、溺水、中毒等意外事故的发生。
学龄期：从进入小学起（７岁）到１２周岁为儿童期。培养良好的心理素质、

生活卫生习惯、道德品质及学习习惯；预防各种常见病如近视、龋齿、肠道寄生虫
病等；保证营养，加强体格锻炼；保证充足的睡眠及休息；定期进行健康检查。

第二节　小儿生理特点

１． 稚阴稚阳，阳强阴弱　

清代医家吴鞠通从阴阳学说出发，在《温病条辨·解儿难》中提出，小儿生理
的“稚阴稚阳”说。“稚阴稚阳”是从阴阳学说的角度，高度概括了小儿时期脏腑
器官及体格发育未成熟，功能不完善，与成人相比，是处于脏腑未壮，精气未充，
经脉未盛，气血不足，神气怯弱的状态。正如《小儿药证直诀》所说：“小儿五脏六
腑，成而未全，全而未壮。”即其脏腑阴阳虽俱，但阴气不足，阳气未充，属幼稚阶
段，各脏腑器官均处于生长发育中，其功能活动均处于不稳定状态，故称“稚阴稚
阳”。同时，“稚阴稚阳”又揭示了小儿的病理反应性与成人不同，即生命力脆弱，
容易伤残；阴阳稚弱，容易出现阴阳不足、阴竭阳脱。

２． 纯阳之体，生机旺盛　

我国现存最早的儿科著作《颅囟经·脉法》首先提出“纯阳”学说，提示小儿
对致病因子的反应性，具有潜在的反映强烈的特点及小儿患病易趋康复的特点。
由于小儿生机旺盛，活力充沛，“脏气清灵”，患病之后对于各种治疗措施的反应
灵敏，“随拨随应”，因而易趋康复。

总之，若从阳气充实、完善的程度来看，小儿阳气是稚弱的，即稚阳；若从小
儿阴阳对比而言，阳常有余，阴常不足；若从阴阳功能活动上小儿为纯阳之体。
故老话“若要小儿安，三分饥和寒”是有其理论依据的。孩子不能过饱和过暖。
人们总以为小孩怕冷，冬天里三层外三层裹着，汗出过多而易感冒。

３． 脏腑娇嫩，形气未充　

脏腑即指五脏六腑，形气是指形体结构、精血津液和气化功能。说明小儿
出生之后，五脏六腑均娇嫩脆弱，其形体结构、精血津液和气化功能都是不够
成熟和相对不足的。具体表现为气血未充，经脉未盛，筋骨未坚，内脏精气不
足，卫外机能未固，阴阳两气均属不足。如果正确用药，见效非常快，病可能马
上就好。

中医经典《颅囟经》从侧面也反映了小儿的病理变化的倾向性，即阳热易盛，
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阴津易伤。明代儿科名医万全，根据钱乙的五脏虚实证治，提出小儿“肝常有余，
脾常不足；肾常虚；心常有余，肺常不足。”又在朱丹溪理论的影响下，提出“阳常
有余，阴常不足”的观点，称“三有余，四不足”说。

（１）脾常不足。脾为后天之本，生化之源，小儿生机旺盛，发育迅速，且脏腑
功能不足，脾胃负担比成年人相对较重，加之乳食不知自节，择食不辨优劣，因此
小儿脾胃功能易于紊乱，而出现脾胃病，称之为“脾常不足”。再者，小儿“肝常有
余”，脾受克抑。因此，小儿“脾常不足”。小儿“脾常不足”的生理特点，也预示了
小儿病理上容易出现饮食停滞、气血两虚的病证。

所以在小儿喂养上要做到“三分饥”，不能太饱，以免伤脾胃致食积，同时长
期过饱易致小儿胃扩张扩大，形成肥胖儿，后患无穷。

（２）肝常有余。肝主人体生发之气，肝气生发则五脏俱荣；小儿生机蓬勃，精
气未充，肝阳旺，肝风易动，故有“肝常有余”的生理特点。肝应少阳春木，内寄少
阳生长之气，“此有余为生长之气自然之有余”，但“少阳生长之气方长而未已”
（明·万密斋）。所谓“肝常有余”，主要是指小儿时期肝主疏泄，其性刚而不柔，
为将军之官，具有升发疏泄全身气机的功能，并不是指小儿“肝阳亢盛”。其次，
小儿肺常不足，肝少克制，自然肝常有余。所以小儿易生气，家长在日常生活中
应心平气和地跟小孩讲道理及奖励式教育，不能对孩子发脾气。

小儿肝之“有余”又是稚弱的、相对的。小儿脏腑娇嫩，形气未充，肝亦不
例外，在小儿生长发育过程中，肝亦是从无到有，从小到大，其形与气亦未成熟
完善；其次，小儿肾常虚、脾常不足，肝无以滋生；再者，小儿气血尚未充盛则肝
血不足。因此，“肝常有余”是相对的有余，是稚弱的有余，是相对于其他脏腑
而言的，并非强实、成熟之谓也。“肝常有余”的生理特点，也预示了小儿病理
上容易出现肝火上炎、肝阳上亢、肝气横逆、肝风内动的实证与虚证。故小儿
发烧易抽搐。

（３）肾常虚。肾为先天之本，元阴元阳之府，小儿肾常虚，是针对小儿脏腑虚
弱，气血未充，肾中精气尚未旺盛，骨气未成而言。

肾藏精，包括先天之精和后天之精，先天之精禀于父母，后天之精源于水谷，
脾胃运化水谷精微，满则泻溢贮于肾。小儿甫生，先天禀受肾精未充，既生之后，
又赖后天脾胃摄取水谷之精的滋养，才能不断补充和化生，需至“女子二七”，“男
子二八”，肾气方盛；其次，肾为先天之本，内寄元阴元阳，为生命之根，各脏之阴
依赖肾阴的滋润，各脏之阳依赖肾阳之温煦，肾之精不断被消耗；再者，小儿“脾
常不足”，不能充养肾精，而且君火、相火消烁肾精，“一水不胜二火”。因此，明·
万密斋在《育婴秘诀·五脏证治总论》中将此总结为“肾常虚”。小儿“肾常虚”的
生理特点，也预示着小儿病理上容易出现诸如解颅、胎怯胎弱、五迟五软、佝偻等
肾精不足之疾患。《内经》有云“恐伤肾”、“恐则气下”，因此不能恐吓小儿，因其
本有肾虚，以免肾气不固出现遗尿、尿频等疾患。
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（４）心常有余。所谓“心有余”，是由于小儿阴常不足，木火同气，心肝之火易
亢；“心为火脏”，火性属阳，其性炎上、亢奋、外现，小儿“肾常虚”、“阴常不足”，水
不上济心火，心少克制，故言“心常有余”。所谓“心常有余”是小儿心气旺盛有
余，乃自然之有余，从而保证了小儿生机蓬勃、发育迅速，并不是指小儿心火亢盛
有余。心之“有余”又是相对的、稚弱的，脏腑娇嫩、形气未充，心亦不例外，小儿
生长发育过程中，心亦是从无到有、从小到大，在小儿阶段心亦未完善成熟；其
次，小儿气血尚未充盛，则心血不足，心主血脉、心藏神功能稚弱，突出表现在脉
率、语言、智力上。“心常有余”，为相对有余，并非强实、成熟、完善之有余。小儿
“心常有余”的生理特点，也预示着小儿病理上容易出现心火亢盛、心火上炎的证
候，发为口疮、夜啼、病毒性心肌炎等。

（５）肺常不足。肺为华盖，外合皮毛，开窍于鼻，小儿肺脏娇弱，肌肤不密，加
之“脾常不足”，脾虚则不能散精于肺，而肺气亦弱，卫外不固，故有“肺常不足”之
说。小儿出生后，肺气始用，娇嫩尤甚，需在生长发育过程中，赖脾胃运化之精微
不断充养；其次，小儿“脾常不足”，水谷精微不足，则肺养不足；再者，小儿“心常
有余”，肺受克伐，所以“肺常不足”。小儿“肺常不足”的生理特点，同时预示着小
儿病理上容易出现感冒、咳嗽、肺炎喘嗽等肺系疾患。

（６）阳常有余，阴常不足。人体（包括小儿）之阴阳，只有在平衡中才能维系
生命活动的正常，正所谓“阴平阳秘，精神乃治”。但平衡是相对的，不平衡是绝
对的。小儿之阴阳，稚弱、不完善是其共同特征，但阴阳的稚弱、不完善又是不均
衡的，阴稚尤甚而阳稚稍逊，阳强阴弱是小儿阴阳的又一特征，即所谓小儿“阳常
有余，阴常不足”。所谓“阳常有余，阴常不足”，是指小儿在健康水平内，阴阳相
对平衡状态下的相对有余、相对不足而言。其一是指小儿的功能活动，生机旺盛
有余，精血、津液、形体结构不足；其次是指阴阳对比而言，即在稚弱的前提下，阳
强于阴，阴稚较阳稚更为明显、更为突出。正是由于小儿阴阳之相对不平衡性比
成人更为明显，更为突出，才构成了小儿生机旺盛、蓬勃发育的基础。这也是小
儿“阴平阳秘”与成年人之“阴平阳秘”的主要区别。小儿阴阳之“阳强阴弱”，同
时也揭示了小儿容易发病、易见热证的根源。由于小儿阴阳之相对不平衡性比
成人更为明显，因此容易受各种因素的干扰而致阴阳失调，发生疾病。小儿纯阳
之体，活泼好动，心跳、脉息较数，得病从阳证、热证转化；小儿生长旺盛，营养物
质相对不足，精、血、津、液等常因机体的需要及热证的消耗，而表现不足，因而产
生了小儿“阳常有余，阴常不足”的体质状态。

上述“三有余、四不足”之说，是小儿生理特点在脏腑中的表现，是生长发育
需要与营养物质供给之间的差异引起的生理现象。对了解小儿脏腑发病特征及
指导临床均有重要意义。小儿脏腑强弱不均衡，导致五脏生克承制关系失调，突
出表现在五脏生克乘侮的偏向性。由于小儿五脏有“三有余、四不足”，通常可见
脾虚肝旺、肾虚肝旺、肺虚肝旺、肾虚火旺及肝乘脾、肝侮肺、心侮肾。这种乘、
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侮，既有以强凌弱，又有自虚受乘（侮），其结果又加剧了脏腑的强弱不均衡，从而
变生脏气不平诸证。

小儿脏腑娇嫩，形气未充。娇嫩、稚弱虽然是小儿脏腑的共同特点，但小儿
脏腑的形态结构和生理功能的发育又是不平衡的，相对的强弱不均是其另一特
点。小儿脏腑强弱不均，其具体表现为“肝常有余、脾常不足、肾常虚、心常有余、
肺常不足”，“阳常有余，阴常不足”，即“三有余，四不足”。

４． 孩子老生病，责之脏腑娇嫩　　

中医认为，孩童从出生开始到１０岁之前，有一个很明显的生理特点，即“脏
腑娇嫩”。小儿脏腑薄弱，机体脆弱，对疾病的抵抗力较差，其自身不能够调节寒
暖，从而易于发病和传变。小儿，自出生到成人，一直处在不断生长发育过程中，
无论在形体结构，还是在生理方面，都有自身的特点和规律，与成年人有显著不
同，年龄越小，这种区别越显著。

很多孩子老是哮喘、过敏、感冒，很重要的一个原因就是乱吃东西。孩子脾
胃尚未发育完全，家长又让他吃一些乱七八糟的东西，很容易让孩子脾胃受伤。
而受伤后又会影响到肺，结果导致了从消化系统到呼吸系统的一系列健康问题，
父母们头疼不已，还不知道原因何在。因此我们要充分认识小儿的生理病理特
点，从而加强对小儿的疾病防治和日常保健。历代医家，对小儿生理特点论述颇
多，归纳起来，主要表现为：稚阴稚阳、阳强阴弱；纯阳之体，生机旺盛；三有余，四
不足。因此，形成了他们特定的病理特点：

（１）易于发病。小儿由于脏腑娇嫩、形气未充，对某些疾病的抗病能力较差，
加上小儿寒暖不能自调，饮食不知自节，故外易为六淫之邪所侵，内易为饮食所
伤，肺脾两脏疾病发病率特别高。肺司呼吸，主一身之气，外合皮毛，由于小儿生
理上形气未充，经脉未盛，卫外机能未固，故邪气每易由表而入，侵袭于肺，影响
肺的正常功能，出现咳嗽、哮喘、肺炎等。脾胃为后天之本，主运化水谷和输布精
微，小儿生长发育迅速，所需水谷较成人迫切，但又脾常不足，若饮食不节，饥饱
无度，均能影响脾胃运化，出现呕吐、泄泻等。

（２）易于变化。小儿不仅发病容易，而且变化迅速，寒热虚实的变化比成人
更为迅速，更显复杂，具体表现为易虚易实、易寒易热的特点。若患病之后，调治
不当，容易轻病变重，重病转危。邪气盛则实，精气夺则虚，由于小儿机体柔弱，
感邪后每易病势嚣张，出现实证。但邪气既盛，则正气易伤，又可迅速转为虚证，
或虚实并见。在易寒易热的病理变化方面，其产生和小儿稚阴稚阳的生理特点
有密切关系。“稚阴未长”，故患病后，易呈阴伤阳亢，表现热的症候群；而“稚阳
未充”，机体脆弱，又有容易衰竭的一面，出现寒的症候群。

（３）易于康复。由于小儿生机蓬勃，处于蒸蒸日上，不断生长的阶段，脏气清
灵，活力充沛，患病以后，若能得到及时的治疗和护理，疾病的恢复较为迅速，早
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晚的变化十分明显。这种易于康复的特点，除了生理上的因素外，和病因单纯、
少七情影响等也有关。

第三节　科 学 育 儿

１． 育儿民谣有道理，孩子更健康　

中国民谣育儿歌：若要小儿安，须受三分饥与寒；一把蔬菜一把豆，一个鸡蛋
一点肉；鱼生火，肉生痰，萝卜白菜保平安；少喝饮料多喝水，煎炸熏烤伤脾胃；缺
锌缺铁儿常见，调理脾胃是优先；食宜清淡食速缓，食后稍动保健康。天然药，副效
少，抗生素，勿滥用；有病没病吃药，正当病时失疗效。春捂秋冻应变化，穿衣五法
要记牢：背暖肚暖足要暖，头和心胸却须凉。主要包括以下几方面：

（１）衣着寒温适宜。因为父母恐儿之寒，着以厚衣，覆以厚被，冬月设以围
炉，助阳耗阴，致儿每日出汗，汗多则亡血，血燥则生风，而有惊风之疾。由于汗
多腠理疏松，易感外邪，一感外邪，又谓受寒，更着厚衣，如此反复循环，体无健
时。所以古人说：欲得小儿安，常带三分饥与寒。所谓寒者，是不必重絮厚棉。

（２）饮食有节。所谓饥者，不是饿之意，是要饮食有节，不可太饱。小儿肠胃
脆弱，食宜柔软消化，不可过饱，以减轻脾胃负担，使能正常运化，充分吸收营养，
但是家长每每因为担心小儿成长，而对幼儿时时喂食营养食品，导致败脾而损
胃，使消化吸收的能力损伤，而厌恶饮食，长期以来使身体羸弱，身体越弱，补药
越多，求治之道，是依据小儿成长阶段，定时定量给予恰当食物，养成脾胃良好的
习惯，自然就可以长成大树一样。

（３）冷饮节制。夏日炎炎，冰品的畅销，常是导致秋天小儿感冒流行的原因，
形寒饮冷则伤肺。有一名医说：脾胃一虚，肺气先绝。过量冷饮，体质差者伤及
肺胃，常见吐泻咳嗽。体质强而未见损伤，总是伏下病因，应引以为戒。

（４）频揉肚。以轻柔手法，揉摩肚腹，有帮助消化，暖肚温胃的作用，方法虽
是平淡，确实有疗效。小时候听大人说，吃饭后不可以抚摸肚子，不然会大肚子，
其实不然，我们吃饭后，如果有胀胀的不舒服，自然而然地抚摸是有意义的自然
反射，对发育尚未成熟的小孩，更有积极的作用。

（５）运动。凡天和暖无风之时，令母将儿于日中嬉戏，数见风日，使其堪耐风
寒，不致疾病。小儿肌肤未实，宜数见风日，则血气刚强，肌肉致密。应当依据幼
儿情形，选择恰当的运动方式，接受日照对帮助骨骼发育有重要意义，如果是七
坐八爬的阶段，也可以找日光反射，不直接照射的床上，一边运动，一边轻微的日
光浴，血气刚强，也是支持良好食欲的关键。

（６）药物。除非小孩是不足月的早产儿，或是有产程损伤，抑或是高年父母



　让孩子不生病的中医育儿法　

８　　　　

所生，大概超过四十岁，才需要使用药物来积极治疗，否则只要确实保证良好的
饮食卫生习惯和适度的运动，几乎都会有持续而稳定的成长，所以大部分食欲不
振的小孩的药材，是在自己的家里，而不在医师手上。

２． 科学育儿———饮食、寒温、起居和品性　

（１）饮食营养。婴儿期的饮食营养以人乳最为适宜，人乳营养丰富，有利于
新生儿成长，但哺乳方法必须适合实际的需要，过饱过饥都会影响小儿健康。过
饱则吐溢，甚至伤害肠胃而成积滞；过饥则啼哭不宁，日久影响营养，妨碍发育。
哺乳的方法，在未给乳前，挤出宿奶，用温水将奶头洗干净，然后给儿吮吸，因为
这些宿乳较难消化。

还有，如１周岁到满３周岁之前我们称之为幼儿期。幼儿期膳食需求已从
婴儿期的以乳类为主过渡到以谷类为主的膳食习惯，膳食需求包括１００～２５０克
谷类，至少３５０毫升牛奶，５０克鸡蛋，７５～１２５克鱼或禽或瘦肉，１５～５０克豆制
品，７５～２００克蔬菜。需要强调的是此期幼儿奶或奶制品仍是不可或缺的食物。
幼儿期膳食的合理烹饪，幼儿主食要以软饭、麦糊、面条、馒头、面包、水饺、馄饨
等交替食用。蔬菜应切碎煮烂，瘦肉宜制成肉糜或肉末，使幼儿宜咀嚼吞咽和消
化。硬果及种子类食物如花生、黄豆等应磨碎制成泥糊状，以免呛入气管。幼儿
食物烹调宜采用清蒸、焖煮，不宜添加味精等调味品，以原汁原味最好。

（２）调节寒温。婴儿初生，肌肤娇嫩，宜用薄絮护其背腹。小儿阴阳稚弱，气
血未充，若冷暖不节，寒暑侵袭，易生疾病。所以，小儿衣服，必须随气候变化而
增减，不能用重裹多穿的消极方法防止小儿伤风感冒。隋代医家巢元方认为：小
儿初生，衣服不宜穿得太多，更不应总是放在密不透风的屋子里。否则，不见风
日，肌肤脆弱，如同草木不见阳光一样不耐风寒。中医经典《小儿病源方论》提出
了养子十法，其中关于注意寒温的有：背要暖、腹要暖、足膝要暖、头部要凉。

（３）起居游戏。小儿需要较多的睡眠时间，随年龄增长而有所不同。一般４
个月以内的婴儿，每天睡眠约需２０小时，６个月约需１６小时，１周岁约需１４小
时。小儿按时宁睡，就是健康。和暖的阳光与新鲜的空气，对小儿的身体健康和
成长发育有很大的好处，需要经常有接触的机会。小儿充分的睡眠休息以及适
当的游戏运动，可以助长正常发育，增进健康。但在游戏中切忌恐吓到小儿，要
注意小儿的心理。

（４）品行教育。对孩子进行道德教育，父母起着至关重要的作用，因为父母
是离孩子最近的人，是孩子品行养成的最重要的老师。父母的一言一行都是孩
子模仿的对象。如果父母严格要求自己，做孩子的表率，努力培养孩子好的品
德，就会为他们美好的前程创造条件，父母的一举一动对他产生潜移默化的作
用。万全的《育婴家秘》中还提出，除了品德教育外，还要适当地教小儿一些文化
知识。婴幼儿的正确哺育和教育至关重要，做父母的一定要重视这个问题，使孩
子的身心得到健康的发育成长。
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