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每一个宝宝都是父母人生里最好的礼物，每一个父母都希

望自己的宝宝能够茁壮地成长。宝宝的保健需求、成长模式及

发育标志都与其健康密切相关，父母对孩子的呵护关怀最根本

的就是为孩子提供适宜的环境，而孩子能健康快乐地成长也是

父母最大的欣慰。

宝宝在婴幼儿时期，身体抵抗力差、免疫力低，往往难

以抵御疾病的“袭击”，而年轻的爸爸妈妈缺乏相应的育儿经

验，在宝宝出现咳嗽、发烧、感冒等症状时，常常手足无措。

其实，宝宝生病前就会有一些异常状况，而父母没有及时察

觉，很容易延误治疗的最佳时机；生病之后，有些父母因为护

理不当，反而加重了宝宝的病情。所以，了解一些关于宝宝常

见病的基本知识，做好充分的知识储备，在宝宝有疾病征兆的

时候，做好预防工作，即便宝宝已经生病了，也可以通过自己

掌握的知识及时缓解宝宝的病情。

本书主要介绍了0～3岁的宝宝在新生儿期、婴幼儿期这两

个特殊时期一些常见的不适症和疾病的预防和护理，帮助父母

分析宝宝患病的原因，了解宝宝发病后的症状，随时掌握宝宝

的身体状况，防患于未然。同时能帮助父母在最短的时间内准

确判断宝宝的病情，找到最佳的护理方案，通过饮食疗法和抚

触按摩法，给宝宝最贴心的呵护，让宝宝远离疾病的困扰，快

乐健康地成长！

杨旭锦

自序
P r e f a c e
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Part 01

与感冒、发热说再见的无药秘诀

天气突变或换季时，如果没有做好防护措施，孩子就会开

始打喷嚏、流鼻涕，再严重一些，还会引起发烧。这个过程的

每个阶段，都有相对应的处理方式，父母一定要了解这些医学

常识，以便及时正确观察和判断孩子的身体状况，让孩子在任

何阶段都能得到最好的照顾。
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感冒
感冒是上呼吸道感染的俗称，为宝宝最常见的疾病，多发于宝

宝6个月后，一年四季均可发生，多见于季节变换时。

了解病因

宝宝易患的感冒有三种，即暑热感冒、风寒感冒和风热

感冒。

暑热感冒也被称为“肠胃型感冒”，是婴幼儿夏季经常出现

的一种病症。

风寒感冒是指宝宝因风吹或受凉所引起的感冒，多发生在秋

冬时节。

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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风热感冒也是婴幼儿常见的一种疾病，四季均可发

生，春季更为多见，多由气候突变、寒暖失调所致。

观察症状

宝宝得了感冒，最初的症状就是红润的小脸不

那么红润了，或不像平时那么爱笑了，睡觉也不踏

实，爱哭，吃奶或吃饭不香。

感冒的宝宝一般会出现鼻塞、流涕、打喷嚏的症

状，有时还会轻咳，严重的话，还会出现发热、呕

吐、腹泻等症状。

防治护理

爸爸妈妈要悉心护理好感冒的宝宝，并注意平时

生活中的预防措施，主要有以下注意事项。

• 预防为主：为了预防宝宝感冒，天气变化时，

爸爸妈妈要适时给宝宝添减衣服，避免受凉；尽量

不要带宝宝到公共场所、流动人口较多的地方，如

超市、车站、电影院等，以免被传染上感冒；如家

中大人感冒，需戴口罩，并尽可能与宝宝少接触；

每天不定期开窗通风，保持家中空气流通。

• 充分休息：对于感冒患儿，良好的休息是至关

重要的，尽量让宝宝多睡一会儿 ，减少户外活动。

• 让宝宝睡得更舒服：如果宝宝鼻子堵了，爸爸

妈妈可以在孩子的枕头底下垫上一两块毛巾，头部稍

稍抬高能缓解鼻塞。但千万不要让两岁以下的宝宝直

接睡在枕头上，这样很容易引起窒息或损伤颈椎。

• 保持空气流通与湿润：即使是宝宝生病了，也

要每天开窗通风，让室内拥有充足的新鲜空气。一

般情况下，在冬季也要保证每天通风两次，每次30

分钟。在通风时，不要让风直吹宝宝。爸爸妈妈可

以用加湿器增加宝宝居室的湿度，尤其是夜晚能帮

助宝宝更顺畅地呼吸。

• 宝宝流鼻涕时，要选用柔软的纸为宝宝擦，而

宝宝一旦出现以下情况之

一，爸爸妈妈要立即带他

去医院：

□发热超过37.5℃，发热

持续72小时。

□耳痛。

□易激惹或冷漠。

□喘息、呼吸困难或者呼

吸急促。

□咽痛加重。

□嗜睡或难以唤醒。

□鼻子下部的皮肤由于反复

擤鼻子发生皲裂并结痂。

□鼻腔分泌物变成绿色或

是脓样。

妈妈要确认这些

Attention

！
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且动作要轻柔。如果是鼻塞，父母可选用一些滴鼻剂，能起到通

气、软化鼻痂的作用。

• 为宝宝做个蒸气浴：父母带上宝宝一起去浴室，打开热水

或淋浴，关上门，让宝宝在充满蒸气的房子里待上15分钟，宝

宝的鼻塞就会有好转。

• 由于感冒多由病毒引起，治疗上要以抗病毒为主，爸爸妈

妈可在医生指导下选用一些适合宝宝的中成药，不要让宝宝滥

用抗生素。

• 如果宝宝发热超过38.5℃时，爸爸妈妈可采用物理降温法，

用冷水毛巾敷宝宝前额，也可采用温水浴。

原料

鲜荷叶5克（也可用干荷叶泡

发）、大米50克；白糖。

做法

1将鲜荷叶洗净，切末备

用；大米洗净备用。

2砂锅内加入适量清水，放

入荷叶末煎汁，将汁沥出

备用。

3清水锅中放入大米大火烧
沸，再用小火熬煮，待粥

将好时再倒入荷叶汁，加

入适量白糖调

味即可。

原料

白萝卜250克、生姜15克；

白糖。

做法

1白萝卜、生姜分别洗净，

白萝卜切块，生姜切片。

2白萝卜块、生姜片放入榨

汁机中榨汁。

3榨好的汁过滤，加入适量

白糖调味即可饮用。

原料

淡豆豉30克、草鱼头400克、

豆腐250克；植物油、香菜

末、葱花、盐。

做法

1将淡豆豉、草鱼头分别洗

净；豆腐用清水浸泡30分钟
左右，捞出，洗净，切片。

2煲锅置火上，加入植物油

烧热，将草鱼头和豆腐片

放入煲锅中煎，再放入淡

豆豉，加入适量清水，用

大火烧沸，转小火炖30分
钟左右。

3将香菜末、葱花放入煲锅

中煮沸，2分钟后关火，

加入盐调味即可。

宝宝感冒后，爸爸妈妈要照顾好宝宝的饮食：

● 让宝宝多喝一点水，充足的水分能使宝宝鼻腔的分泌物稀薄一

点，容易清洁。

● 让宝宝多吃一些含维生素C丰富的水果，多喝果汁。

● 尽量少让宝宝吃奶制品，因为奶制品可增加黏液的分泌。

● 爸爸妈妈可为宝宝选用清淡的饮食，如稀粥、蛋羹等。
对症食疗

Cooking for Baby

萝卜生姜汁 1 香菜豆腐鱼头汤 2 清热荷叶粥 3
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对症按摩

● 操作方法：按摩者用手

掌沿婴幼儿脊柱两侧膀胱

经推搓背部、腰部。

● 操作方法：按摩者用拇

指、食指指端分别揉婴幼

儿风门穴50~100次。

婴幼儿由家长扶抱或取俯卧位，施行以下手法

直
推
腰
背
部

揉
风
门

● 操作方法：按 摩 者 用

食、中二指指端在婴幼儿肺

俞穴上回环揉50~100次。

按
揉
肺
俞

婴幼儿取坐位或仰卧位，施行以下手法

● 操作方法：按摩者以双

手拇指推婴幼儿鼻翼两侧并

揉迎香穴50~100次。

推
鼻
翼
并
揉
迎
香

● 操作方法：用拇指或中

指指端掐揉婴幼儿一窝风

穴3~5次。

掐
揉
一
窝
风

● 操作方法：用拇指指甲

重掐并揉婴幼儿合谷穴

3~5次。

掐
揉
合
谷

● 操作方法：用两拇指指

腹自婴幼儿两眉连线中点

自下往上推起，交替直推

至前发际30~50次。

开
天
门（
推
攒
竹
）

● 操作方法：用两拇指指

端的桡侧，揉婴幼儿太阳

穴处50~100次。

● 操作方法：用两拇指指

端的桡侧，自婴幼儿眉头向

眉梢做直线分推，抹到太阳

穴处50~100次。

推
坎
宫

揉
太
阳
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发烧
人的体温因人而异，当宝宝的体温超过37.5℃，

通常就意味着发热。发热不是一种疾病，而是一种症

状，发生在宝宝身上时，通常是身体对病毒或者细菌

感染的一种正常反应。

了解病因

很多宝宝的发热是由病毒引起，发热是仅有的症

状。如果体温超过38.5℃，应适当服用退热药物。对

乙酰氨基酚可以间隔4～6小时给药，布洛芬可以间

隔6～8小时给药。

极少情况下，宝宝会因为突发高热引发惊厥，这

被称为“高热惊厥”。发病概率很小，1～3岁的宝

宝发病率为2%～5%，而且一般不会留有后遗症。如

果宝宝有惊厥发作的倾向，父母应咨询医生是否需

要使用退热栓剂。

防治护理

爸爸妈妈在护理发热宝宝时，最主要的是应让宝

宝感到舒服，同时还要观察有无伴随发热出现的症

状，寻找可能有助于确诊疾病的相关线索。

• 洗澡或擦洗宝宝身体时，使用温水而非冷水，

直到宝宝的体温降至38.5℃以下。如果宝宝开始发

抖，一点点地添加热水，提供逐渐冷却的效应。然

后用干毛巾擦干全身，毛巾和皮肤之间的摩擦有助

于促进血液循环，能带走更多的热量。

• 宝宝的穿着尽量轻薄透气。多余的衣服会阻碍

热量散发。鼓励宝宝休息，活动会升高体温。

• 如果你带宝宝在外地旅游时出现发热的症状，

一定记得告诉医生你曾经去过的地区和国家。宝宝

可能患旅游地区的一些疾病，而这些疾病在你的居

住环境中非常少见，医生很难想到。

宝宝一旦出现以下情况之

一，爸爸妈妈要立即带他

去医院：

□发热超过38.5℃、持续

发热超过72小时。

□惊厥或痉挛发作。

□喘息或是呼吸有问题。

□严重咽痛、吞咽困难。

□不停地哭闹、易怒、烦

躁不安。

□尿频、尿痛或排尿时有

烧灼感。

□颈强直（头部不能自由

转动和仰头、低头）或

下颌不能与颈部接触。

□伴随呕吐或腹泻。

妈妈要确认这些

Attention

！
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饮食调理

宝宝发热时，爸爸妈妈要为他提供足够剂量的清凉液体。遵循“多次少饮”

的原则，冰块和冰棒都同样有用。如果宝宝不愿意吃固体食物，不要强迫他，满

足他对液体的需求。婴儿和低龄宝宝想要喝牛奶，也可以尽量满足。

● 操作方法：按摩者一手

握住婴幼儿的手，用另一

手食、中二指指腹沿婴幼

儿前臂内侧正中自腕横纹

推至肘横纹，即大陵至洪

池50~100次。

● 操作方法：按摩者用拇指

指面或食指、中指指面沿

婴幼儿前臂尺侧自腕横纹

尺侧推向 肘50~100次。

● 操作方法：按摩者一手

握住婴幼儿的手，使其掌心

向上，以另一手拇指螺纹面

自婴幼儿无名指第二指间关

节横纹向指尖推其末节掌面

之螺纹面50~100次。

对症按摩

婴幼儿取坐位，施行以下手法

清
天
河
水

推
六
腑
（
退
六
腑
）

清
肺
经
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高热惊厥
高热惊厥是小儿较常见的症状，是中枢神经系统

以外的感染所致体温38℃以上时出现的惊厥。父母应

了解一些急救知识，这样有助于患儿得到及时准确的

治疗，防止发生惊厥性脑损伤，减少后遗症。

防治护理

为了预防宝宝高热惊厥，父母

应给宝宝加强营养，增加户外活

动以增强体质，提高抵抗力。必

要时在医生指导下使用一些提高

免疫力的药物。

天气变化时，适时给宝宝增减

衣服，避免受凉；尽量不要带宝宝

到公共场所、流动人口较多的地方，如

超市、车站、电影院等，以免被传染上感

冒；家中如有大人感冒，需戴口罩，尽可能与宝宝少

接触；每天不定期开窗通风，保持家中空气流通。

曾经发生过高热惊厥的患儿在感冒时，家长应密

切观察其体温变化，一旦体温达38℃以上时，应积

极退热。退热的方法有两种，一是物理退热；二是

药物退热。

物理退热包括：温水擦浴，水温应略高于体温，

主要擦洗宝宝的手心、足心、腋下、 窝、腹股沟等

处，但时间宜短，以防再次受凉，加重病情；还可用

冰枕，将冰袋放在宝宝的头部下，同时用冷水湿毛巾

较大面积地敷在前额以降低头部的温度，保护大脑。

对有高热惊厥病史的宝宝，家里应常备退热药，

如阿司匹林、泰诺及诺静等，还应常备镇静剂，如鲁

米那、非那根等。在患感冒或其他热性疾病初期，家

长应给宝宝反复多次测量体温，一旦发热至38℃，

就应立即口服退烧药物，以防体温突然升高，引起

抽搐。

高热惊厥有以下症状：

□高热惊厥发生于高烧

（体温39℃以上）出现

不久，或体温突然升高

之时，发生全身或局部

肌群抽搐，双眼球凝

视、斜视、发直或上

翻，伴意识丧失。

□可停止呼吸1～2分钟，

重者出现口唇青紫，有

时可伴有大小便失禁。

□一次热病过程中发作次

数仅一次者为多。历时

3～5分钟，长者可至10
分钟。

妈妈要确认这些

Attention

！
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