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不打针，不吃药，食疗真好！

《一看就会的穴位保健法——图解儿童穴位保健》同期闪亮出版



儿童
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编
者
的
话

妈妈的爱暖我一生

小时候，爸妈整天忙于生产队的农活，我家兄弟姐妹

五个，别说缺医少药，就是一日三餐吃饱肚子，也不是件容

易的事。每当我们姊妹放学淋雨、受凉了，一个个阿嚏、阿

嚏的（有时还恶寒、发热），妈妈就赶紧给我们煮碗姜糖水

或是熬一锅葱姜粥，趁热喝了，捂上大棉被，出身汗，热退

了，感冒也好了；我们哪个要是咳嗽、痰黏黄，妈妈肯定会

用川贝蒸雪梨，看着我们吃下，几天后咳嗽就减轻了，病也

就好了;还有，逢年过节，家里杀鸡，妈妈总要将鸡内金留

着，晒干、焙黄、研末，用玻璃瓶装好，我们姊妹中谁消化

不好、不爱吃饭了，妈妈就用鸡内金给我们拌饭吃，味道还

不错，两三天后口味儿就大开……

后来，我上了医科大学，才知道小时候妈妈给我们吃

的“病号饭”就是药膳——儿童药膳。

这些生活小插曲，一直留在我们记忆的深处，每每想

起来，心里总是暖暖的！妈妈的爱散落在我们童年的每一

个角落里，刻在了我们成长的每一个脚印上。

今天，我们都为人父母，甚至是祖父母了，面对孩子

的健康，我们多总结创建一种方法，孩子就多一份关爱、

多一份健康！

谨以此书献给我亲爱的妈妈，也献给天下所有的妈妈！

谁言寸草心，报得三春晖。愿天下所有父母健康百

年，愿天下所有孩子茁壮成长！

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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现在的小孩大多是独生子女，不仅衣食无忧，而且

集几家人的宠爱于一身，但病却不比以前的孩子少得。一

旦稍有头痛脑热，许多家长的第一反应就是上医院给孩子

打针、吃药，认为那才是正道，才是爱孩子。只见爸爸妈

妈、爷爷奶奶、姥姥姥爷前呼后拥，医院输液治疗室内人

满为患，往往几天下来，感冒并未见好转。

其实，一碗姜葱煲粥就能治好的感冒，为什么非要让孩

子打针“受罪”，或者吃一大堆感冒药，伤肝又伤肾呢？

市售的八珍糕含有党参、白术、茯苓、山药、莲子、

山楂等中药，被清朝御医评说为治疗小孩的病几乎“百发

百中”。类似“八珍糕”这种做法简单、防病治病屡奏神

效，对孩子身体没有伤害，食用可口的“东西”，就是本

书要介绍的儿童药膳。

在中药药材中，可供食疗药膳的达500种之多，而我国

政府卫生主管部门颁布的有70多种。本书精选的食疗药膳

都出自古代书籍记载或民间经验流传，以及近代加工改进

的食品，适用于儿童调体质、益智力、强视力、壮体力，

以及30多种儿童常见疾病的药膳调养，旨在指导家长朋友

科学利用食物、中药，强壮儿童身体。

  

中央人民广播电台医学顾问

中华养生菜肴评审专家

                         于北京中医药大学养生室  

 

                                   2010年6月

张湖德
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药膳概论

对于家长们来说，最不愿意见到的事就是自己亲爱的宝宝病了，恨不得宝宝今天

得病明天就好，而且要给宝宝喂“好药”，以求疾病尽快治愈。可宝宝吃药难于上青

天。一旦给宝宝喂药，他们不是哭就是闹，既急坏了家长，又惹火了宝宝。

办法总是会有的，可尝试让宝宝吃药膳。中医学认为，药膳是宝宝保健的重要方

法。

儿童饮食保健主要包括两个方面：食养和食疗。

食养：即利用食物的作用，维持人体的正常生命活动，从某种意义上讲是食物对

人体的补养作用，即所谓“无病强身”。儿童食养，就是指科学地调配饮食，使小儿

在体格、体力、精神、智力和抵抗力等各方面，都能保持最佳状态，并能促进小儿生

长发育。

食疗：食疗的作用主要体现在“祛邪”和“扶正”两方面，正如孙思邈所说：

“食能祛邪而安脏腑，悦神爽志以资气血。”

食疗不同于药疗的地方是：“药性刚烈，犹若御兵，兵之猛暴，岂容妄发，故

药治远不如食治平稳。”大医学家扁鹊也说：“为医者当洞察病源，知其所犯，以食

治之，食疗不愈，然后命药。”将食疗放在药治之上，是中国传统医学治病的主流思

想。

儿童食疗，就是用特殊的饮食，来达到治疗患儿疾病的目的，这对某些疾病的康

复来说，起着举足轻重的作用。

食物的种类很多，有谷物、肉食、蔬菜、瓜果等多种类别，也有鲜品、干品。随



002

儿
童
药
膳

着季节的变化，食物采集期的不同，营养各有特色，使人有四季常新之感。到目前

为止，被人们发现和认识，可供饮食的动物和植物，有1 000多种，常吃的也有300

多种。

每一种食物，由于气味和性质的不同，对人体产生的作用和效果也不同。如绿

豆能清热解毒；大枣可健脾利湿；丝瓜能清热通络；荠菜能养肝止血；猪肝可补肝明

目；牛肉能健脾暖胃；鳝鱼可祛风胜湿；水鸭能补虚滋阴。这些性能，对不同的疾病

起着不同的治疗作用。

从现代营养学的观点来看，食物中含有的蛋白质、脂肪、糖类、无机盐和维生素

等成分，有营养身体组织、器官的综合作用。食物的这种综合作用，是其他疗法所不

能比拟的。

以上所说之食疗、食养，亦可称为药膳，顾名思义是以食物治疗疾病，用食物调

养身体，让膳食发挥类似药物的作用。此外，药膳还有一个含义，就是用药物与食物

相配，烹制成具有保健治疗作用的佳肴。

在明确了药膳的含义后，我们就不难理解什么是儿童药膳了。所谓儿童药膳，就

是在中医理论指导下，根据儿童的生理特点，采用一定的中药与相应的食物搭配调制

而成的食品。由于小儿脏腑柔嫩，处于不断生长发育的过程中，故生活中巧妙地辅以

药膳的办法，这对儿童防病治病、强身健体会起到很好的作用。

　中医理论指导药膳

四气五味学说　四气指“寒、热、温、凉”；五味为“咸、酸、苦、甘、辛”。

每一种食物如同中药一样具有“四气、五味”特性。对不同病症，可选择适宜药膳

来调理，如体质虚寒者宜选温补食物，忌寒冷饮；体质实热者应选寒性食物，并忌食

辛辣、醇酒等热性食物。在几千年的药膳、食疗实践中，人们发现导致疾病恢复期

延长，或愈后复发，或突然变症的，多因违背四气五味学说，没有因症选膳的缘故。
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