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本报记者 田雨汀

背暖
《黄帝内经》说：“背为阳，腹为

阴。”中医认为，人的后背属于阳，主

一身阳气的督脉从后背的正中通过，

足太阳膀胱经从督脉的两侧通过。

因此，当寒邪来袭的时候，如果

让孩子的后背温暖起来，一身的阳气

就会强盛，这样就可以抵抗寒邪。背

若受寒则伤肺，风寒之气极易从背侵

入，导致背部受凉，进而生病，症状

可以表现为发热、打喷嚏、头痛、鼻

塞、流涕、咳喘等。

夜晚睡觉时，家长一

定要为孩子做好背部的保

暖措施，不要让孩子背部

受风；孩子若背部受凉，可

以用热水袋等方法保暖，

帮助驱散外邪。

肚暖

肚子是人体的脾胃之所，保持肚

暖就是保护脾胃。脾为后天之本，胃

为“水谷之海”，脾胃是人体气血生

化之源，小儿的生长发育需要水谷精

微的不断滋养，而水谷精微的转化就

依赖于脾胃的功能。

如果受凉，冷空气会直接刺激腹

部，孩子会出现食欲下降、恶心呕

吐、腹痛、腹泻等症状，甚至损伤脾

胃功能，影响生长发育。

家长要确保孩子的肚子不着凉，

即使天气很热也不能光着肚子吹风

扇或空调；给孩子穿的衣服，最好上

衣长一些，可以完全遮盖腹部，裤腰

要高一些，能盖住肚脐以上；小月龄

的孩子最好穿连体衣；天凉及时给孩

子添上背心、马甲等保持“背暖”“肚

暖”的衣物，夜里睡觉注意盖好孩子

的腹部。

足暖

俗话说：“寒从足底生，百病凉上

起。”小儿的足部保暖尤为重要，家

长一定要注意保持孩子的足部温度。

人体有很多经络汇聚于足部，脚

底的众多穴位与身体的各个部位器

官都相对应，与人体的脏腑功能有着

密切的关系，如果寒邪由此入侵，就

会引起腹泻、呕吐、尿频、尿床、感

冒、发热等。

尽量保证孩子的鞋和袜子每天

都是干燥的，如果湿了要及时更换。

天气转凉，睡前可以给孩子用温水泡

脚，不仅能让全身暖和起来，还能改

善睡眠质量。但注意水温不要过高，

每次泡 3~5分钟，洗完后及时擦干。

头凉

“头为诸阳之会”，头部是阳经聚

集之处，阳气旺盛，是出汗较多的地

方。相对脚而言，孩子头部的

温度偏高一些。

孩子的体质和成年

人不同，“火力”更“壮”，因此小儿应

保持头部适当的凉爽，有利于身体散

热。头若过热，孩子容易出现神志昏

沉、燥热出汗等问题。不过，头部是

人体最容易受风的地方，夏季坐卧要

避开风口、穿堂风，不对着空调直

吹；风大时或秋冬季节，给孩子选择

大小适宜、面料透气的帽子。

家长需注意，室内无需戴帽子；

如果外出玩耍，不要戴厚帽子，避免

出汗太多，毛孔张开，更容易造成外

邪侵袭，导致感冒。

心胸凉

中医将心归为五行中的火，认为

心具有温热、升腾、同火一样的特

质。心胸部为血液循环之处，血液流

转产生热量，代谢非常旺盛，心胸凉

能帮助孩子散热。

家长不要给孩子穿得过厚、过

紧，如果穿衣过多，心胸部过热，就

会导致口干生疮、腮红面赤、口气臭

秽、大便干结；还会对胸部造成压

迫，影响孩子的正常呼吸，出现胸闷

气短等情况。小孩本就更爱动，活动

量大、容易出汗，停止活动后若未及

时擦干，容易长汗疹，汗水浸湿衣服

风一吹还容易着凉感冒。

孩子活动量大，经常需要添减衣

物，该如何判断他穿多了还是少了？

有个简单的方法：摸颈部和背部。如

果颈部（背部）温温热热的，那就正

好，如果皮肤出汗或变得黏乎乎的，

即便手心是凉的也是穿多了。若四

肢摸起来凉凉的，就需要添衣服了。

身体健康又好动的孩子，衣着厚度跟

成年男性一致就可以。在家里玩耍

时可穿两件薄衣服，外出套上一件厚

外套就可以了。

勿令忽见非常之物

“非常之物”指孩子平日不常见、

容易引起孩子惊吓的人和事物。

孩子脏腑稚嫩、发育未全，心神

也较成人怯弱。肝为刚脏，以气为

用，《丹溪心法》提出“肝常有余”，是

小儿生长发育的动力，极易受情志因

素影响。《诸病源候论》指出“小儿神

气怯弱”，容易受到惊吓，《万氏家藏

育婴秘诀》亦认为“（幼儿）或见未识

之人，或闻鸡鸣犬吠，或见牛马禽

兽，嬉戏惊吓，或闻人之叫呼，雷霆

统炮之声，未有不惊动者也”。惊吓

会导致孩子精神不安，引发夜啼、癫

痫等诸多病。

家长最好不要让年幼的孩子观

看恐怖的电视、电影画面，不在家中

制造突然的巨大声响，不要购买恶

搞、新奇或会发出怪异声响的玩具。

脾胃温

保证肚暖，吃进脾胃的食物也要

注意避免寒凉。很多家长自己喜欢

吃生冷之物，不会有意识地控制孩子

的饮食，自己吃时顺便给孩子吃两口

或者孩子喜欢吃就放任不管。

小儿脾胃最怕寒凉，过食冷饮、

冰镇西瓜等寒凉之物会影响脾胃的

运化，出现食欲下降、腹胀腹痛、大

便稀溏等。饮食有节才是保持健康

之道。还有不少父母怕孩子营养跟

不上，一味追求吃得饱、吃得多，无

形中会给孩子娇嫩的脾胃带来伤害。

孩子阳气足，身体新陈代谢速度

较快，但脾胃功能较为稚嫩，发育尚

未完全。虽然需要水

谷精微的营养，但一次性

吃太多容易出现积食，引起消化

不良等问题。家长应做到让孩子正

餐不吃过饱，晚上 8 点之后不再进

食。如果孩子脾胃不好，可以试试每

天用掌面或四指指腹按摩腹部 5 分

钟，顺时针按摩消食导滞通便，逆时

针按摩健脾止泻；饭后 1小时按揉足

三里也可。

儿啼未定勿便饮乳

很多家长在看到孩

子哭闹时，会用食物或喂

奶的方式哄孩子，殊不

知，这时喂奶会让孩子吸

入凉气，导致恶心呕吐、

腹痛、腹胀。

此外，孩子啼哭时气

道处于开放状态，此时喂奶有可能让

乳汁流入气道，引起剧烈的呛咳和呕

吐，甚至导致吸入性肺炎。

家长应注意观察和辨别小儿哭

闹的不同表现，比如饥饿啼哭时常是

哼哼唧唧的声音，非饥饿啼哭可能是

大声叫嚷、声音激烈，喂奶应选在孩

子安静下来的时候。

勿服轻朱

“轻”指轻粉，“朱”指朱砂。轻

粉、朱砂有下痰涎、镇静安神的作

用，但轻粉、朱砂中都含汞，长期服

用可能引发肝肾损害。这些药物在

古时属于常用药，然而，寒凉、清热

解毒之药，运用不当或长期服用，会

损伤孩子阳气，影响身体健康。

老一辈推崇的偏方也需要认真

辨别，不能给幼儿随便服用，一定要

先咨询儿科医生或药师。当然，讳疾

忌医也不可取，孩子生病时需要在医

生指导下辨证用药。

宜少洗浴

陈文中在《小儿病源方论·卷一·

养子调摄》中提倡“频揉肚，少洗

澡”。中医认为，孩子在一周岁以

内，尤其是刚出生的第一周内应少洗

澡，以免受凉患病。

不过，随着生活条件的改善，不

必拘泥于此法，孩子洗澡的次数可根

据实际情况增加。婴幼儿洗澡建议

每周不超过 3次，夏天 1~2天洗一次、

冬天 3 天左右洗一次，重点清洗屁

股、颈部、腋下等部位，洗完后 5分钟

内涂上润肤露。如果觉得孩子身上

黏腻，可在睡前用温湿的毛巾给孩子

擦拭身体。

有些孩子运动出汗后就洗澡，这

种做法并不提倡，孩子的皮肤不像大

人那么爱出油，洗得太频繁会破坏皮

肤屏障，导致皮肤问题。另外，孩子

刚进食后，频繁呕吐、气喘、气

促时，皮肤受损或刚打完疫苗

时，都应该暂缓洗澡。▲

编者的话：中医儿科学历经千年，不仅荟

萃了中华民族治疗疾病的经验，而且总结出

了养育小儿的重要方法。其中，儿科温补学

派创始人——南宋名医陈文中提出的“养

子十法”迄今为止都是小儿养

育的“法宝”。本期《生命时报》

特邀北京中医药大学东方医院儿

科副主任医师陈自佳予以解读。


