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内容简介 

让宝宝健康茁壮地成长，是每一个家长最大的心愿，想要实现这个心愿则需要家长的学

习和借助相关的育儿知识。与西方育儿方法相比，中医育儿最大的好处在于它具有较长的传

统，很多育儿方法都是经过几千年沉淀而成，集中了古人的智慧，并且经过现代研究证明具

有较强的操作性和科学性。 

本书就是从中医的角度提供父母所需要的育儿方案，包括穿衣、饮食、睡眠、运动、保

健按摩、儿童常见疾病预防与治疗六大方面，这些内容简单易学，非常实用，会保障孩子的

健康，并会使他受益终生。 



 

序言 

让宝宝健康成长是所有父母最大的心愿。在 0～6 岁这个阶段，宝宝会出现生长发育的

两个高峰，父母必须从宝宝的实际情况出发，根据他的实际需要制定出护理方案。 

中医认为，小儿脏腑娇嫩、兴起未充，为稚阴稚阳之体，与成人相比具有很大的不同，

因此无论是日常护理还是治疗疾病均应以小儿的生理以及病理特点作为参考。 

首先，从小儿的生理特点看：第一，小儿脏腑娇嫩，尚未发育完全，因此在功能上存

在缺陷，中医称之为“形气不足”。例如，肠胃发育不完善，肠道稚嫩而脆弱，胃中缺少胃

液，如果食用生冷饮食、油腻食物或者穿衣不当着凉，就会使肠胃受阻形成积滞，日久便出

现厌食、消化不良、大便异常，导致各种胃部疾病的发生。再如，中医认为，小儿肺热不足，

抵抗力差，风邪易由口鼻进入，使皮肤、毛发开合失调，易导致呼吸系统疾病。第二，小儿

生长发育较快，特别是 0～6 岁这个阶段更是小儿生长发育的高峰，在此阶段，虽然脏腑器

官仍属娇嫩，但在功能上已经有了明显的提高。例如，小儿刚出生时心肺发育尚不完善，但

到了 6 个月时心肺功能就逐渐趋于健全，对于日后肺部保健以及感冒等疾病有非常好的预防

作用。 

其次，从小儿的病理特点看：第一，由于小儿脱离了母体的保护，为了适应外界的新

环境、抵挡邪气侵袭，身体不得不将“正气”释放出去，结果就会造成元气受损、体虚气弱，

使身体易受到风寒、暑热、燥火的“夹击”，再加上脏腑娇嫩、皮毛不充，很容易引发疾病。

第二，小儿发病速度较为迅猛，这是由于小儿体质没有形成明确的寒、热、虚、实，所以会

出现易虚易实、易寒易热的问题。小儿“不稳定”的体质无法及时对不同环境进行调整，结

果造成虚实夹杂、寒热不分，使原本就脆弱的“正气”在外界邪气的侵袭下无法将病害阻挡

在身体的大门外，容易造成小儿发病迅速，并使病情随着寒、热、虚、实的转化引发传变反

应，这就是为何上午小儿仍然健康的玩耍，下午却变成“小病秧子”的原因了。第三，小儿

虽然发病快，但康复的速度同样快。因为小儿阳气十足，中医称之为“纯阳之体”，充足的

阳气能够为身体带来足够的“养料”，使全身的脏腑机能均处于蓬勃旺盛状态，具有调节气

血、疏通经络的功效，能够修复身体受损细胞，使身体机能逐渐恢复正常。 

由上述内容可见，中医育儿的原理正是以小儿身体实际状况为出发点，通过对脏腑进
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行调理，以达到固元扶气、祛病除邪的目的。而也正因为中医育儿理论具有较强的实用性，

使这套古老的“育儿经”不仅传流至今，还被其他国家所吸收融合，使其又能发挥更大的作

用。 

不过，中医育儿理念虽然在历史比较悠久，也为广大人群所知，但因为家长对此缺乏

足够的了解，在实际操作中往往会犯下这样那样的错误，不仅与中医理论相违背，更会产生

相反的作用。为了使小儿能够更加健康的成长，也为了使家长在育儿的路途上不走弯路，编

者根据其多年的医学实践和育儿经历，特编撰了本书。 

本书共分为六个部分，第一部分是穿衣篇，主要从小儿与成人穿衣有何不同说起，根

据他的生理特点制定出各种穿衣方案。 

第二部分是饮食篇，目的是使小儿能够吸收足够的营养，使自身免疫力得到提升，起

到“御寒”、“驱邪”、“扶正”的作用，即抵挡外来细菌病毒，还使羸弱的体质得到调理。 

第三部分是睡眠篇，从中医角度论述了睡眠对小儿的重要性，并且利用中医原理对小

儿睡眠进行调理，以改善他的睡眠质量。 

第四部分按摩篇，介绍了中医按摩对小儿的益处，并在内容中介绍了具体的操作方法，

便于家长实际操作。 

第五部分是运动篇，从中医角度介绍了小儿运动应注意的事项以及如何利用运动来提

高自身免疫力。 

第六部分是常见病篇，利用中医原理对小儿常见病做了简明易懂的分析，并介绍如何

利用中药、中成药、按摩来预防并辅助治疗常见病的方法。 

为了增强本书的科学性，在编写的过程中，编者参考了《中医针灸与推拿技术》、《图

解小儿按摩除百病》、《小儿王的育儿经》、《儿童健康成长药膳/中医师的育儿妙膳》等有关

著作和大量的权威医学资料，对这些作者以及专家一并表示感谢。另外，对于责任编辑在本

书出版过程中给我们提供的帮助表示特别感谢。 

                                                 编者 

                                              2009 年 5 月 
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第一部分 宝宝穿衣篇 

    一年四季交替变化，不仅天气阴晴不定，气温也在冷热寒凉中不断变化。对于成人来说，

季节的变化对于自身并没有太大的影响，但是对于宝宝来说情况就不同了，因此家长应格外

注意宝宝的穿衣问题。 
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穿衣不当影响宝宝健康 

  

在宝宝还未出世前，许多家长就已经添置了大量的衣物，只待宝宝一探出头，就能穿

上款式新颖、颜色各异的衣服。看着被打扮成洋娃娃的宝宝，做父母的心里别提有多美了。

可是许多家长光顾着在衣服的款式与颜色上做文章，却根本没有在意这件衣服对宝宝是否合

适，更确切的说是否健康，因为穿衣不当很容易影响到宝宝的身心健康。 

1.穿未洗过的新衣容易致病 

由于衣服需要经过多种程序的加工，并且在加工的过程中加入了大量的化学制剂，新

衣服上往往会残留甲醛、直链烷基碘酸精盐、二甲基甲酰胺等化学物质。由于宝宝皮肤娇嫩，

毛孔缩放不自如，脾、肺、肾气比较虚弱，阴血不足，这些有毒物质郁积于体内，无法透过

皮肤、鼻孔透发，从而易造成脏腑损伤，并引发风疹、皮疹、瘙痒等不适症状。 

2.让衣服露天过夜容易致病 

不少家长认为，将宝宝白天穿过的衣物在外边挂一晚上，能够起到杀菌消毒、消除异

味的作用，省去了天天换洗的麻烦，岂不知这么做往往会导致“引狼入室” 。因为经过一

夜晾晒，虽然能够蒸发汗湿、散味除菌，但是夜里寒气较重，加之露水凝集，使衣物上不仅

会吸附灰尘、水分，还会将白昼残留的有毒气体也吸附其中，宝宝穿上之后容易导致“寒、

湿之邪气入体”，使气血经络闭阻不通，导致宝宝出现湿热、风寒、吐泻等症状。 

3.穿过紧的衣服容易致病 
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为了保证身体的保暖度，不少家长喜欢给宝宝穿比较紧身的衣服，认为衣服与皮肤之

间的空气层越小就越不容易透风，特别是颈部更要注重保暖性。但是，这种做法在中医眼里

非常不当，会影响宝宝的身体健康。宝宝的脏腑与成人相比尚未完全成形，骨骼肌肉也较为

柔软，如果穿着过紧的衣物很容易压迫血管神经和骨骼，不仅会造成骨骼变形，还会影响到

宝宝经络和气血的畅通性，使脏腑虚弱、气肌阻碍，从而引发各种疾病。 

4.不穿内裤容易致病 

许多宝宝很讨厌内裤的“束缚”，认为裆部会使下身很不舒服，而有的家长也就顺着宝

宝的意愿不勉强他穿内裤。这种做法其实并非爱护宝宝，因为不穿内裤不仅会使下身被细菌

感染，还会导致小腹受凉。小腹受凉易使脾胃虚弱，脾胃虚弱易导致许多小儿常见病，如腹

泻、便秘、咳嗽、湿疹、感冒、营养不良等等。 
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新生宝宝穿衣有讲究 

学会穿衣，是新生宝宝保健的一个方面，因为对于娇弱的宝宝来说，衣服意味着遮风

挡雨的工具，能够遮挡外界伤害。例如，保持皮肤清洁，适应外界气候环境，等等。可见，

穿对衣服对于新生宝宝格外重要，需要遵循科学的方法。 

1.新生宝宝不可穿得过暖 

新生宝宝肌肤、毛发尚未发育完全，对于外界冷热交替以及漂浮物的适应能力较差，

需要尽快适应外界的变化，以便加强自身的抵抗力。如果单纯为了怕宝宝着凉，而将其层层

包裹，不仅容易伤害其娇嫩的皮肤，还会造成毛孔堵塞，使汗水聚集于体内形成湿毒，引发

皮肤疾病。此外，新生宝宝如果穿得过暖，使身体长期不见太阳、不受风吹，容易造成皮肤

适应力较差，一旦与外界接触就容易被“邪气”感染，使小病不断。 

2.新生宝宝不可穿得过薄 

与外国育儿理念不同，中医认为新生宝宝虽然不能穿得过暖，但是也不可穿得过薄，

不可以为适应外界能力而进行“寒冷”训练，更不可迎风脱衣或者将其腹部着地，以免使脾

胃受寒，使寒气凝结于血液内，造成血液凝滞，引起腹痛、腹泻。如果要减少衣服，应当从

秋天开始，而不可自春、夏突然减衣，使其受风寒。 

3.选择合适的衣服 

穿着科学首先就要重视挑选衣服，给新生宝宝挑选衣服要遵循“冬保暖、夏散热”的

原理。中医认为，背部为肾脉之所居，风邪寒凉多从背部起始，因此保暖要以保持背部温暖

为宜。新生宝宝的衣服尤其是睡觉时的衣服质地应选择纯棉布、薄棉布或者薄绒布等，不但

能够保暖，而且不应影响皮肤的发汗解表功能。 

在衣服款式的挑选上，家长应当注意以下几个事项： 
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（1）新生宝宝宜裹襁褓。许多家长习惯将宝宝四肢放开，认为这样才能有利于宝宝生

长，但这种做法与古人所主张的新生儿“必须入襁褓，襁褓之道，必须得宜”恰恰相反。古

人认为，新生宝宝刚离母体，四肢在较长一段时间内容然会保持胚胎的姿势，即屈曲紧张，

为了使宝宝的四肢能够尽快舒展，故用“襁褓绑缚之法” 以助其力。使用襁褓裹身时，应

用带子取代扣子将衣服固定于身体之上，以免硌伤宝宝的皮肤，使血液淤积于皮肤组织中出

现淤青。 

（2）在襁褓之内，宝宝还应当穿一层衣服。由于新生宝宝颈部较短，有领子的衣服会

磨伤其娇嫩的肌肤，同时还会影响呼吸顺畅，所以衣服最好选择无领前开斜襟的款式，只用

一根带子在身体的一边打结。这种款式的衣服非常方便脱穿，减少给新生宝宝换衣服时因时

间过长而受风寒“侵袭”的几率，并且还能随着新生宝宝身体逐渐长大而进行调节，使宝宝

不用总是换新衣服。 

4.学会给新生宝宝穿脱衣服 

中医认为，新生宝宝虽然代谢旺盛，但阳气不固、津液易外泄，易造成手心、足心、

头部出汗，因此需要及时擦去汗液，并将潮湿的衣物换掉。不过，在穿脱衣服的时候，一定

要讲究技巧，家长的动作既要快，又不能引起宝宝的反感、不配合，使微汗的皮肤长时间暴

露于外界环境中，造成“起病急遽，变化迅速”，从而引发不良后果。因此，在给新生宝宝

穿脱衣时应遵循以下几点要求： 

（1）先将干净的衣服准备好，如果需要穿多件衣服，则最好将袖子或者裤腿都套一起，

便于给宝宝穿着。别忘了还要在床上铺一层新生儿专用的浴巾，以减少宝宝皮肤与床面的接

触。 

（2）如果衣服是开襟的，则应将准备换穿的衣服平铺在床上，然后将袖子撑成圆筒形，

然后将宝宝的拳头置于穿袖处，家长从袖口将宝宝的胳膊慢慢拉直，使其顺利地穿上袖子，

可用同样方法穿上裤子。 

（3）如果衣服是套头的，那么家长应当将套头衫收拢成一个圈，并用双手拇指将领口

撑起，再套过宝宝的头部，最后用（2）的方法将袖子和裤腿穿上。 
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宝宝穿衣的“三暖二凉” 

中医学有其独特的育儿方法，在儿童穿衣上有其独特的方法——三暖二凉，即背暖、肚

暖、足暖、头凉、心胸凉。 

1.背要暖和 

俗话说：“要欲小儿安，三分饥和寒”，一语道破育儿的真谛。儿童穿衣要适宜，既要保

暖又不宜穿得过多，又不使其忽冷忽热，从而护卫阳气，减少生病的机会。在给儿童穿衣的

时候，尤其要注意背部的保暖，因为人体背部有许多腧穴，都有重要的生理功能，尤其以肺

俞穴，若受风寒侵袭，就会损伤肺经，使人毛孔闭合留邪，导致儿童出现咳嗽、喷嚏、流鼻

涕、发热、呕吐等感冒症状。所以，儿童在外面玩得满头大汗回家时要及时擦去汗液并更换

浸湿的内衣，以防受凉，引发感冒。 

2.肚要暖和 

人的腹部是胃肠等消化器官所在地，保持肚暖即保护脾胃。胃肠的功能是消化食物，胃

生性喜热，热才能消化食物，从而促进营养吸收。如果儿童肚子受到冷空气刺激就会肚疼，

从而损伤脾胃功能，影响营养物质的消化吸收。另外，中医还认为，脾胃与免疫功能有关。

所以，“肚暖”是孩子穿衣保健的重要一环。 

3.足要暖和 

足部是阴阳经穴交会之处，尤其是阳明胃经之所在，所以寒从脚下起。儿童一旦受寒就

会出现尿频、尿床、腹泻、恶心、呕吐等症状。在给儿童穿衣的时候，一定要保证双足暖和。

儿童脏腑脆弱，元气易虚，通过温暖足底，可以促进手脚等肢体的末端经络运行和气血循环，

增进儿童的抵抗力。 

4.头要凉 

中医认为，头为六阳之会，所以头易热，头热容易导致心烦头晕而神昏，最容易“上火”。

孩子患病更是头先热，头若热则发烧生病或囟颅肿起，所以要注意保持儿童的头部凉爽。 

5.心胸要凉 

人的前胸内有心脏和双肺，生理代谢旺盛。中医理论认为，心属内火，若受外部邪热所

伤，容易引发不适。轻者则口干舌燥，面红耳赤；重则啼叫惊掣。因此，给儿童穿衣，心胸

部位以凉为宜。 
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季节交替如何给宝宝穿衣 

中医认为，衣服乃人体之第二层皮肤，它带给宝宝的不仅是舒适惬意，还能够起到“防

范风邪”的作用。因为宝宝身体较为较弱，特别是在换季的时候，很容易因为变幻无常的气

温对健康产生威胁，因此，在季节交替之际家长应学会给宝宝穿衣。 

  

1.春捂秋冻要适当 

所谓春捂秋冻，就是指春天穿着衣物不可过于单薄，在秋天则要适当减衣，不可因为天

气渐凉就过于加衣，它是中医养生理论中的一个重要原则。在民间也常有“春暖秋冻，到老

不生病”、“春不忙减衣，秋不忙加帽”等相同的说法。不过 “春捂秋冻”的穿衣理念强调

的并非是春天穿得越多越好、秋天穿得越少越好，而是强调要根据自然四时的规律适当添加

衣物。在现实生活中，有的家长一到了春天就迫不及待地减少宝宝穿衣的数量，而一到了秋

天就急忙添加衣物，这样的穿衣方法很容易使还没有适应温度变化的宝宝受凉、生病。因此，

“春捂秋冻”千万不能过了头。 

2.以“手暖无汗“为标准 

在季节交替之际给宝宝穿衣应遵循适当的“春捂秋冻”原则，具体操作则则应以“手暖

无汗”为标准。因为宝宝的体温通常比较高，再加上经常被家长包在怀中以及活动量较大，

一旦穿得过多就会出汗，容易着凉生病。所以，家长在季节交替之际穿衣在遵循“春捂秋冻”

的基础之外，还要根据实际情况进行操作。 

（1）如果天气没有发生突变，穿衣多少应当在晨起时分决定，且不宜随意给宝宝穿太
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多的衣服，如果早晨天气较凉，只需添加一件马甲足以。 

（2）与宝宝穿相同厚薄的衣服，如果天气不太冷，宝宝的衣服应比成人的少一件，如

果气温骤降，宝宝衣服的件数比成人多一件即可。切记，不要在天气还并不冷的时候给宝宝

穿太多衣服，只有这样才能给天气真正寒冷时加衣留有余地。 

（3）周岁以内或者不会走路的宝宝活动量比会走、会跑的宝宝要少得多，因此自身产

生热量也相对较少，穿衣就应当适量多穿一些。 

（4）衡量宝宝穿衣多寡以“手暖无汗”为标准，即稍微活动时身体不觉得发热、阵风

吹过没有打冷战、手心温度暖和但没有湿汗。 

3.注意室内室外温度的变化 

尽管宝宝外出次数比成人要少得多，但还是难免会受到室内室外温度差异的影响，为此

古人提出了“急脱急着胜似服药”的解决方法，即不要因为微热或者微寒就不注意衣服的增

减，即使根据温度的变化脱衣或者穿衣，如从温暖的阳光下走进阴凉的室内，就最好给宝宝

加一件薄且能够吸汗的小外衣，以免其汗水遇冷凝结，积郁体内引发病症。 

8

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


