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“健康的儿童，世界的未来”，儿童的健康越来越受到社会各阶层的普遍

关注和高度重视。每一位家长朋友都深爱着自己的孩子，但是，爱是需要知识和

能力的。

从事儿科临床工作二十多年，我发现很多父母在饮食、心理健康、保健、

预防、治疗等方面有着种种疑惑。这并不是责怪各位父母，因为我们没有这样一

门课程，来教每位父母如何正确地养育孩子。

但是，这并不是说，父母就应该把孩子的健康问题完全交给医院、交给医

生。医生的工作是帮助孩子祛除疾病，但是如果父母能够多懂一些健康的知识，

学会一些儿童保健的方法，那么我相信，孩子至少能减少一半的生病概率。即使

生病了，父母也知道如何去做，而不是简单、不假思索地带着孩子去医院。

说句心里话，现在的医疗条件和生活条件应该比以前的都要好，为什么孩

子的健康问题却成为很多家庭的主要矛盾？我想这主要有两个原因，其一是家长

朋友们现在工作都非常的繁忙，一天之中只有晚上的几个小时能够对孩子进行无

微不至地看护，平时只能将孩子放在幼儿园等托幼机构。孩子的成长缺少不了父

母的关怀，再加上幼儿园等地方的环境没有家里的好，所以就很容易出现这样或

者那样的问题。

其二就是大多数的父母只有一次养育孩子的机会，而一个孩子也只有一次

序

父母懂得多一些，孩子受罪少一些
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新生儿时期、婴幼儿时期、儿童时期、青春期时期。父母照看孩子缺乏经验，如

果有爷爷、奶奶、姥爷、姥姥的帮助还能好一些，如果没有他们的帮助，经常就

会陷入很茫然的境地，许多的家长朋友都会感叹：“孩子小的时候没有经验，等

我们有经验了，孩子也长大了，不需要了。”

在临床上经常会碰见一些家长朋友，他们在孩子身上犯的错误往往令人哭

笑不得，有的甚至是严重危害孩子的健康，但是父母们却并不理解。

所以，为了让更多的父母少走弯路，尽量不再让我们可爱的孩子们受罪，

我决定将一些儿童保健的常识写下来。在这本书里，我会针对许许多多困惑孩子

健康成长的问题，运用专业的临床医学知识，详细介绍一些儿科常见的问题和解

决办法。

有些家长朋友会疑惑：“我们没有学过医，平时在微信朋友圈里阅读过一

些儿童健康保健的帖子，也看得云里雾里，不是很明白。让我们看书学习，会不

会太牵强了？”

其实这点我也替家长朋友考虑到了，我以二十多年来亲身的临床经历为基

础，用一个又一个形象生动的小故事，阐述了一些医学专有名词。

我相信，即使是没有任何医学专业基础的家长朋友，在阅读此书时，也不

会有过多的理解障碍，因为临床例子丰富，所以也能提起家长朋友的阅读兴趣，

跟随我的讲解掌握各种儿科常见病的预防保健方法，从而在自家孩子身上能够灵

活地运用，达到学以致用的效果，呵护孩子的健康。

在相应的章节中我还加了一些饮食调护的方法，并且根据丰富的临床经

验，介绍了许多临床常用的小窍门，能够快速有效地帮助家长朋友们缓解孩子的

病痛。

孩子的健康成长除了先天性的禀赋之外，还有后天的养护。先天性的因素

在孩子出生之后就无法改变，广大的家长朋友们可以通过此书从后天的因素入

手，学习一些专业的儿童养护方法，给孩子无微不至的关怀，同样可以让孩子健

健康康地成长。

我真诚地希望本书可以为儿童健康成长提供帮助，为幼教工作者、初为父

母的家长朋友们和所有爱护孩子的人们提供最新的育儿知识和保健措施。拥有本

书，就相当于拥有了专业的、贴心的儿科顾问，为孩子的健康成长保驾护航。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第一章　我是医生，也是母亲

每位妈妈都可以是完美的儿科医生

1.
广大的读者朋友们可能都没意识到，每一位妈妈，都可以是完美的儿科医

生。现在孩子基本上是整个家庭的中心，爷爷、奶奶、外公、外婆和父母全都围

着孩子转，细心地照顾，生怕小宝宝不能健康快乐地成长。

如今的网络和社交媒体都非常的发达，妈妈们很容易就能获得照顾宝宝的

方法和建议，但是我要提醒一下广大的读者朋友们，尽量选取比较权威的媒体和

书籍（最好是源自专业儿科医生）进行学习，因为网上有很多劣质的育儿健康帖

子，很容易给妈妈们造成干扰，起到适得其反的作用。

我现在是儿科的主任医师，回想起刚有宝宝那会儿，依然是历历在目。虽然

我学的专业是儿科，比普通的妈妈们对小儿要多一些专业的临床知识，但是只有

亲身经历过养儿育儿的过程，我才可以很自信地说自己是个合格的儿科医生。婴

幼儿基本没有表达能力，只知道哭闹。在临床上给小朋友看病，旁边还有爸爸妈

1. 
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妈给描述，当自己照顾孩子的时候，全凭自己点点滴滴的学习积累，才能很好地

掌握宝宝的规律。

我相信每一位妈妈，通过对宝宝无微不至的照顾，肯定也会学习不少儿科方

面的专业知识，都可以成为一位完美的儿科医生。我曾经在出门诊的时候，听过

一位年轻的妈妈给我讲过一个故事，现在分享给广大的读者朋友们。

这位妈妈的孩子当时已经两岁半了，能够自己吃一些东西，是个小男孩，平

时也十分的调皮。这位妈妈在十一假期的时候带他去香港迪士尼乐园玩耍，孩子

高兴坏了，一路上蹦蹦跳跳的，母亲也非常的欣慰，全家人享受着天伦之乐。

在游乐园里玩耍着正高兴呢，没想到孩子一个跟头就摔倒了，趴在地上“哇

哇”地哭叫，妈妈赶紧跑过去把孩子扶起来，倒没什么大碍，就是手扭了。孩子

小手耷拉着，手腕部明显地肿了起来。

这位年轻的妈妈虽然不是临床医生，但是把孩子养到这么大，平时肯定做了

不少功课，对于孩子的各种外伤急救非常熟悉。她当时就向周边卖冰棍的商贩，

要了一些冰块，用毛巾包着，给孩子的手腕进行了冰敷。

这就是很正确的做法，因为手腕部的扭伤，当时一些血管或者毛细血管因为

外伤造成破裂出血，这时候用冰块冷敷，可以收缩血管，抑制出血，防止血肿的

形成，这样就可以使孩子的手腕不至于肿得太厉害。

冷敷一段时间后，等血液凝结，毛细血管和其他小血管不再出血的时候，就

可以进行热敷，起到活血化瘀的作用，使瘀血消散，促进损伤部位的好转。

这位母亲因为当时的处理方法得当，事后又去医院进行了诊治，开了一些治

疗跌打损伤的药物，孩子的扭伤很快就痊愈了。

我在听这个故事的时候，非常佩服这位年轻妈妈的专业知识。这位年轻的妈
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妈就是通过养育孩子，平时对育儿知识的积累，能够使用这么专业的治疗手法，

快速地去除了孩子的痛苦。

我当时就夸她：“你真强，这养个孩子，都快成儿科医生了，再养几年可以

考执业医师了。”她不好意思地谦虚道：“哪里哪里，还需要继续学习，不都是

为了孩子嘛！”其实通过在养孩子中学习，在学习中照顾孩子，我相信每一位妈

妈都可以成为完美的儿科医生。
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会养的父母能让孩子少生病

2.
有孩子的家长都知道，无论什么时候去医院，儿科都是人满为患。为什么孩

子那么容易生病？难道你的孩子的体质就真的特别差吗？

如果孩子爱生病，西医一般把这一切都归咎于细菌、病毒或者是孩子的免疫

力差等。

从中医的角度，我认为其实真正的发病源头是我们自己，是我们对孩子了解

太少，对医疗知识掌握不够，所以在无形中为孩子患病创造了条件。 

千年前，张仲景就说：“所食之味，有与病相宜，有与身为害，若得益则益

体，害则成疾。”不仅是食物，居家环境、家里的氛围、养护方式等，对孩子的

健康都会有影响。

我们医院其他科室的同事们，因为孩子的身体问题，经常往我们科里跑。

前一阵医院的一位护士妈妈，一脸担忧困惑地来科里问我:“崔主任，冒昧打扰

了，您看我这孩子是怎么回事？一天不吃肉都不行，特别是羊肉、牛肉，还特别

2. 
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喜欢吃辣。”“现在夏天来了，我就想多给孩子吃点苦瓜、螃蟹、西瓜、梨，或

者给孩子多喝点绿豆汤，想给孩子降降火。可问题是孩子不但不喜欢吃这些，

多给吃几顿吧，还特容易拉肚子，但不给吃，又怕孩子上火难受，您说该怎么

办？”现在的家长都懂点儿养生或者医疗知识，这是好事，但有时候，我们也要

灵活变通，并结合孩子的体质特点。的确，爱吃肉容易出现胃肠积热，但孩子喜

欢吃，必定是有缘由的，一是他身体发出的信号，因为孩子需要才特别想吃，另

外我们日常的喂养习惯也会形成孩子偏食。

我就让这位护士把孩子带过来看了看，果然，她家孩子体质偏虚寒，也就是

体内阳气不足，“阳主热”，体内阳气不足，所以需要从外界摄取，来弥补内在

的不足，这样便刚好达到体内的需要。所以，虽说孩子一直这样吃，但他其实舌

苔正常，没有什么上火的症状。但是，当她给孩子降火的时候，苦瓜、螃蟹、绿

豆等都属苦寒食物，中医认为，苦寒伤阳气，易伤脾胃，故过食苦寒就引起孩子

拉肚子。

后来，我建议她给孩子吃一些温补的饮食物，莲子、山药粥，适当增加草

鱼、胖头鱼等，这样可以减少牛羊肉类，天凉可以多喝点姜汤、姜茶等，来补

充体内的阳气。这样一来，孩子对大热的羊肉与辛辣的饮食物需求，就会大大减

少。假如一味给他降火，反倒容易伤及脾胃。再比如，带着孩子出门游玩或走亲

访友的时候，很多家长唯恐孩子着凉，给他穿得特别严实。多穿点，防止受凉原

本没错，但是孩子是“稚阴稚阳”之体，怕冷也怕热，如果穿得太多了，稍微一

动就出汗，受风以后，反而更容易感冒着凉。

这些道理，我经常会讲给家长听，也引起了很多家长的重视。我想，如果

广大家长都能掌握一些基本的育儿知识，可能我们儿科医生的工作量就会减轻许

多，我们的孩子也能少受许多罪。
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