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前言

现在很多育儿专家都提倡积极养育，并提供了许多养育的方法和技巧，其实大道至简，让孩子少生病
甚至不生病才是父母应首要考虑的，如此孩子就可以快快乐乐地度过每一天。
所以作为孩子最好的医生，当宝宝身体不舒服了，父母只需具备相应的护理知识，就可以让孩子少受
吃药打针的罪，轻松培育一个身心健康的宝宝。
传统中医学非常重视儿童保健工作，历代医家对此积累了丰富的宝贵经验，在科学技术日益发展的今
天，这些经验仍值得所有父母学习和借鉴。
●回归自然人与自然的一体，是中医儿童保健一大特色。
它利用自然界中的阳光、空气等来锻炼形体，增强体质，提高抗病能力，促进小儿的生长发育，预防
疾病的发生。
如《黄帝内经》中说的“无厌于日”“必待日光”“呼吸精气”“独立守神”，就认识到阳光和空气
对于形体锻炼的重要性。
《诸病源候论》亦强调小儿“宜频见风日⋯⋯天气和暖之时，宜抱向日中嬉戏，数见风日，则可血凝
气刚，肌肉硬密；若常藏在纬帐之内，重衣温暖，譬如阴地之草木，不见风日，软脆不任风寒”。
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内容概要

　　天下没有不爱孩子的父母。
可是，孩子能否健康成长，绝不是一厢情愿的事！
您或您的家人，是否经常为孩子体弱多病、三天两头跑医院而苦恼？
当孩子感冒或咳嗽了，您是否以为孩子免疫力不强，花几百元购买各种各样的滋补品，甚至补出问题
、出现后遗症？
您是否曾兴致勃勃地购买市面上一大堆育儿宝典、育儿百科，结果回来一看，发现本本内容相差无几
，甚至可以说整段整段的内容都相同？
书中那些头上一大堆光环的“专家”、 “大夫”，您是否更担心他们完全照本宣科，不分症状、体质
、年龄，干篇一律地教您处理孩子的种种突发病情？
如此稚嫩的小小身躯，您又怎么忍心让他经受某些专家和大夫一次次的试验，甚至从此成为一辈子的
“小病秧”！
宝宝每天都在成长，育儿的重任绝无可能返工重来！
幸而，一部真正能够让您和孩子享受天伦之乐的家庭精华宝典出现了!创刊已15周年的《家庭中医药》
杂志，是目前唯一一本面向家庭的国家级中医药杂志。
其刊载的偏方、验方，均由中国百万家庭亲身验证。
只要是孩子成长路程可能出现的健康问题，甚至连包括挑食、肥胖、心理等影响孩子一生的关键，每
个父母都可以在其中找到您家孩子的生活原型，并利用中医食疗、运动、按摩等方法来养护您的宝贝
，从儿童期就开始预防成人慢性病，平安快乐地度过生命中每一个三百六十五天。
作为一本由国家中医药管理局主管、中国中医科学院中药研究所主办的中医药科普期刊，《家庭中医
药》所传授的中医育儿之道，全心为您和您的孩子量身定做，对宝宝来说绝对安全、有效、值得信赖
，您也可以得以真正安心！
老经验就是世上最好的经验如今，仅靠口碑相传的《家庭中医药》已经拥有了百万忠实读者，使用它
的，全是您身边的亲戚、朋友，甚至邻居 用中医来慢慢祛除孩子体内的病邪，这个小小的改变，极有
可能改变您孩子的一生。
如此一来，病痛少了，钱少花了．孩子健康了，您也笑了！
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作者简介

《家庭中医药》杂志是由国家中医药管理局主管、中国中医科学院中药研究所主办的中医药科普期刊
，创刊已15周年。
 本刊以弘扬中医药传统文化、普及中医药知识、增进大众健康为己任，由全国百余位最权威的中医药
专家组成的编辑委员会，直接为寻常百姓传递真正科学、正确、有效的健康、膳食、家庭用药等相关
知识，以提高百姓生活质量。
具有科学性、实用性、可读性和收藏价值，深受读者欢迎。
 连续两次荣获全国中医药科普先进集体奖，获第二、三届全国中医药优秀期刊二等奖。
连续 11年被中国期刊协会指定为赠建全国百家期刊阅览室刊物，2008年10月被授予“全国优秀中医健
康俱乐部”称号。
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书籍目录

前言 写给好爸爸和好妈妈的话第一章 护理篇：新爸新妈的护理启蒙课锦囊1：精心呵护第一个小生命
——相信吗？
用中医“老经验”护理小宝贝更科学！
锦囊2：要想孩子不生病，常带三分饥和寒——最经典、最实用的中医育儿经完全解读！
锦囊3：8个您无需担心的新生儿正常现象——胎脂、便便发绿、马牙、体重下降、生理性黄疸⋯⋯通
通都不用着急！
锦囊4：判断宝宝是否健康成长的6个方法——揭开宝宝吃奶、呼吸、体温、皮肤、大小便、脐带的秘
密！
锦囊5：出生后喝“开口茶”到底好不好？
——只有母亲的初乳，才是新生儿最好的“开口茶”！
锦囊6：如何护理低出生体重儿？
——提供出生体重不足2500克，以及早产的宝宝护理方法！
锦囊7：轻松应对新生儿常见小毛病——鼻塞、漾奶、吐奶、夜间啼哭等在家处理的方法！
锦囊8：关注小宝贝的“头”号问题——头部油脂、掉发、秃头⋯⋯迅速扫除妈妈最担心的问题！
锦囊9：新生儿为何也患“青春痘”？
——护理长“青春痘”小宝宝的3个方法！
锦囊10：谨防新生儿低血糖症——如果孩子面色苍白、出冷汗、哭闹不安⋯⋯可能是血糖低了！
锦囊11：新生儿用药该注意什么？
——提供药物副作用、药物存放、新生儿喂药等相关知识！
锦囊12：教您用科学的方法给宝宝断奶——断奶时赋予宝宝、妈妈生理和心理上的双重关爱，爸爸也
要陪同细心学习哦！
第二章 发育篇：抓住敏感期，为孩子储备一生的健康锦囊13：把握孩子一生营养的6个关键期——出
生后半小时、5～7个月、断奶期、2岁、3岁、8岁⋯⋯营养简直太重要了！
锦囊14：宝宝换牙时需格外注意的三件事儿——不想宝贝变“暴牙”，就从保护乳牙开始吧！
锦囊15：切记要让孩子学会充分咀嚼——不会咀嚼的宝宝，当心长大后骨折、脊柱弯曲、佝偻、贫血
、智力低于同龄儿童呢！
锦囊16：3个让孩子远离平足的方法——锻炼足部的被动练习、特殊行走、主动练习⋯⋯关键是无论如
何不要等待！
锦囊17：从小捏脊背，长大营养足——远离消化不良的中医独家方法，最适合0～12岁宝宝！
锦囊18：当心五岁孩子遇上发胖的“坎”——揭开“小瘦猴”为什么突变“小胖墩”的家长困惑！
锦囊19：帮助孩子从小远离肥胖——教您养个健壮而不肥胖的孩子，让宝贝与儿童糖尿病、高血压和
高血脂彻底说拜拜！
锦囊20：重视孩子“变声期”的保健——为了使孩子顺利地度过这个时期，父母要注意6个关键！
第三章 饮食篇：吃对了，孩子才会不生病锦囊21：关注孩子的身体饥饿——您瘦弱的宝贝有营养不良
、消化能力差、活动量过大、生病等现象吗？
锦囊22：给孩子天然补“钙”的方法——药补不如食补，包含妈妈、宝宝补钙等食补知识！
锦囊23：给孩子天然补“铁”的方法——提供8种最适合宝宝的补血食物、5份预防小儿缺铁性贫血的
食谱、小儿补铁的4大误区！
锦囊24：给孩子天然补“锌”的方法——预防儿童异食癖的科学“补锌”知识！
锦囊25：孩子适量吃醋好处多——醋是父母让孩子消食开胃，增进食欲的好帮手！
锦囊26：掌握最佳初冬进补时间——对于先天不足、体弱多病、消化功能差的孩子，千万别蛮补、偏
补、根据体质进补才有效！
锦囊27：儿童健脑的食物——聪明孩子应享用的9种健脑食品大公开！
锦囊28：小孩不宜常服葡萄糖——有些时候，适量的白糖更对孩子的“胃”！
锦囊29：谨防儿童维生素D中毒——正确使用维生素D的4大知识！
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锦囊30：不要让滋补品影响儿童身高——3岁到青春期，如果孩子每年生长不到4厘米，或是生长超过6
厘米，同样都有问题！
锦囊31：远离让孩子中毒的“人参”补品——记住：哪怕人参的量再少，也有可能让孩子性早熟哦！
锦囊32：纠正孩子偏食、挑食毛病的方法——孩子不偏食，父母先切记：不要软硬兼施、不要强迫进
食、不要过多购买零食！
锦囊33：孩子吃饭香，“对胃”很关键——根据您宝宝的体质，选择不同的开胃方法吧！
锦囊34：七款家庭药粥——好父母手中屡试不爽的开胃秘方！
锦囊35：小儿厌食的调理对策——给喂养宝宝困难的父母说点诀窍！
锦囊36：宝宝厌食如何选用中药——提供让宝宝食欲大开的4个安全中医处方！
锦囊37：警惕儿童过敏性厌食——如果您的孩子吃饭后胃肠不适、身疲体乏、烦躁不安⋯⋯可能是食
物过敏了！
锦囊38：让宝宝爱上餐桌的秘密——5类宝宝最常见吃饭问题的专家解答，让您的孩子从心底爱上吃饭
！
第四章 起居篇：关爱孩子从日常细节开始第五章 防病篇：儿童常见病的家庭亲子疗法第六章 运动篇
：动出免疫力，健康宝宝的养成方案第七章 心理篇：让快乐成为孩子最好的疫苗第八章 教养篇：父
母是孩子人生最重要的老靑附录 儿童常见问题专家详细解答

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<家庭中医药养生精华录3·好父母>>

章节摘录

第一章 护理篇：新爸新妈的护理启蒙课锦囊1：精心呵护第一个小生命医学专家和养生家们都认为，
婴幼儿的卫生保健依赖于父母的合理调护，养生保健应从新生儿出生开始做起。
中医学在这方面积累了丰富的经验，如《诸病源候论·养小儿候》对新生儿的护理，就提出“小儿始
生，肌肤未成，不可暖衣⋯⋯宜时见风日”，要求“天和暖无风之时，令母将儿抱日中嬉戏，数见风
日，则血凝气刚”。
《备急千金要方》还介绍了浴儿方法，指出浴汤（洗澡水）须冷热调和，或用猪胆汁或桃根汤洗浴等
。
《小儿卫生总微论方》立初生论、洗浴论、断脐论等，对婴幼儿卫生保健作了较为详细的记载。
在新生儿的护养问题上，中医强调要做到以下几点：●细照料，适生存新生儿出生以后，从胎内环境
转变为胎外环境生活，在生理上发生了很大变化。
新生儿刚离母体，脏腑娇嫩，形气未充，抗病力弱，细心照料，精心调护，方能使其逐渐适应新的生
活环境，否则极易患病，容易造成不良后果。
●洁口腔，清胎毒新生儿出生时，口中常有羊水等秽液，必须及时清除，否则易致口腔、胃肠道的疾
患。
出生后可用消毒棉花裹指，将口内秽液拭净，继则用金银花、野菊花、生甘草各3克，煎汁拭口，并
另以少量给新生儿吮吸。
也可用黄连0．9～1．5克，加少许水，隔水蒸，将药汁少许滴入口中，并用温开水送服，连服3日；还
可用生大黄0．9克煎服，连服3日。
这些方法，有利于清解胎毒，防治新生儿疾病。
●护好脐，防感染虽然目前普遍推行新法接生，脐部感染及新生儿破伤风已得到遏制，但出生时断脐
毕竟是一次开放性损伤，如消毒不严，又未注意脐部清洁卫生，就有可能发生脐风或脐疮。
应该注意以下几点：新生儿脐带尚未脱落时，洗浴不要让浴水浸湿脐部；还应勤换尿布，不使尿液浸
渍脐部；脐带脱落后，若脐眼处有渗液时，可用龙骨散或煅牡蛎、炉甘石粉撒于脐部，以保持干燥，
但要注意扑粉不宜太厚。
●勤护眼，常浴身新生儿出生后，可以用生理盐水冲洗眼睛，还可用黄芩制成的眼药水滴眼，有清热
、解毒、明目之效。
另外，可用清洁棉花蘸植物油将腋下和腹股沟处积聚的皮脂轻轻拭去，然后穿衣。
新生儿出生后即可洗浴，洗浴时一要注意护脐，勿使脐部浸湿；二要注意水温，一般以36。
C-37C为宜；三要注意浴巾的选择，以清洁柔软的纱布为好，洗浴后用纱布拭干周身，随即用六一散
扑之，再穿好衣服。
注意：早产儿不宜过早洗浴，出生后先用消毒纱布拭干，再用温暖、柔软的衣着被服包裹，以减少热
量丧失，并放置热水袋保暖，热水袋水温在40。
C-60C之间，不要紧贴身体，防止烫伤皮肤。
热水袋应每1-2小时换1次，以保持温度恒定。
总之，新生儿在生理上对外界环境存在一个适应期，此期间开始呼吸并调整循环，依靠自己的消化系
统和泌尿系统摄取营养和排泄代谢产物，形上体重将迅速增长，而大脑皮质却处于抑制状态，兴奋性
低。
因而，新生儿患病后反应性差，死亡率也比其他时期高。
有些疾病也与胎内及分娩过程有关，如早产、畸形、窒息、胎黄、脐风、脐部感染、呼吸道感染、惊
风等。
因此，在喂养、保暖、隔离消毒、护理等方面，都须特别注意，要精心呵护小生命，方可保康宁。
要想孩子不生病，常带三分饥和寒中医有这样一则谚语：“若要小儿保平安，常带三分饥和寒。
”明代医生万全在《育婴家秘》中指出：“饥，谓节其饮食也；寒，谓适其寒温也。
勿令太饱、太暖之意；非不食、不衣之谬说也。
”“节其饮食”即不让小儿过于饱食。
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唐代名医孙思邈在《千金翼方》卷十一《养小儿》篇中指出：“凡乳儿不欲太饱，饱则令吐，凡候儿
吐者，是乳太饱也，当以空乳乳之即消。
”就是说，凡是婴儿吐土奶，大体上是因为吃得太饱，这时母亲可用一个奶水已被吸尽的空奶头置于
婴儿口中，婴儿不断吸吮的动作有助于婴儿消化乳汁。
不少年轻父母在小孩（特别是婴儿）一哭时，便认为是饿了，任意喂食，食无节，随要即给，过食零
食，导致孩子的脾胃越吃越弱。
殊不知，饮食积滞是呕吐、腹泻、惊风、疮证等儿科常见症的重要原因。
清代医生唐千顷在《大生要旨》中指出：“小儿饮食有任意偏好也，无不致病。
”因为小儿所偏爱之食物多为爽口香甜之食物，小儿食之，必无节制，每易致病，至少会导致营养供
应不均，无法满足身体生长发育的全面需要。
前人指出，“今之养子者，谷肉菜果，顺其自欲，唯恐儿之饥也。
儿不知节，必至饱（编者按：小孩自称“吃饱了”，往往已经是吃撑了）方足。
富贵之儿，脾胃之病，多伤饮食也”。
所以对小儿的饮食喂养必须有节制，宁可七分饱而三分饥，否则过饱反使脾胃受伤。
为人父母者，须知脾胃为后天之本，饱食则脾胃必伤，而病由此而生，此为小儿养护第一紧要事。
“适其寒温”就是既不使小儿受凉，也不使小儿受热。
若将小儿终日置于暖室，或衣厚过暖，则小儿筋骨柔弱，不耐风寒。
临床小儿不少外感发热之证，系因穿着太暖，导致汗出津津。
常汗出则肌表卫气易虚，风寒病邪易侵。
因此小儿衣着，宜厚薄适中，不可太厚过暖，门窗亦不可过于严密，只有经常保持在七分暖而三分寒
的自然环境之中，方有助于使小儿抗病能力逐渐增强。
中医还认为对儿童要“三暖二凉”：背要暖、肚要暖、足要暖；头要凉、心胸要凉。
金代陈文中《小儿病源方论》中说，“要背暖⋯⋯若被风寒⋯⋯其证或咳，或嗽，或喘，或呕哕，或
吐逆及胸满、憎寒、壮热”，“要肚暖⋯⋯肚者胃也，胃为水谷之海，若冷则物不腐化，肠鸣腹痛、
呕哕泄泻等病生焉”。
足要暖。
双足位于人体最下部，寒湿之气最易侵袭足部而导致感冒、哮喘、小腿抽筋等症。
所以家长要给孩子准备宽大柔软舒适的鞋袜，并常用热水洗脚。
小儿背部、腹部、双脚固然应注意保暖，但一般不宜烤火。
清代医生唐千顷在《大生要旨》中说：“小儿⋯⋯三冬即或严寒，不可烘火，惟以重棉壅暖，可无火
毒发热疮疡丹毒惊疥之患。
”为什么头要凉、心胸要凉呢?中医认为：头为诸阳之会，心胸部位系人体上部，故亦属阳。
如果小儿白天头部捂盖得很严，晚上睡觉头上还要戴上帽子，胸部盖得很厚，就容易导致口干舌燥、
颊红面赤、多梦易惊、心跳盗汗等症。
最后，送给家长们一首小诗：四时欲得小儿安，常要三分饥与寒。
但愿人皆依此法，自然诸病不相干。
8个您无需担心的新生儿正常现象●胎脂新生儿初生时皮肤上覆盖有一层白色的胎脂，具有保护作用
，且于生后数小时开始逐渐吸收，不必洗去。
但如果耳后、头皮、腋下及其他皱褶处遗留的胎脂过厚或粘有血迹时，应于出生后用温湿毛巾轻轻除
去，之后涂少许已消过毒的植物油。
●胎粪其由胎儿期的肠黏膜分泌物、胆汁及咽下的羊水组成，呈墨绿色。
一般于出生后2～3天开始排泄，约2～3天内排完，之后粪便转为正常的淡黄色。
由于胎粪对新生儿舡周皮肤有刺激性，故在每次排便后应用温水清洗臀部，在擦干后敷以薄层植物油
，以预防“红臀”（尿布皮炎）发生。
●马牙新生儿的上颚中线和齿龈切缘上常有黄白色小斑点，称为上皮珠，俗称“马牙”或“板牙”，
系上皮细胞堆积或黏液腺分泌物堆积所致。
马牙一般于生后数周至数月自行消失，不可胡乱用针去挑或毛巾去擦，以防引起感染。
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●生理性体重下降由于出生后最初几天进食较少，但同时有不显性失水和大小便排出，故在生后的2-4
天内体重有所下降，较刚出生时减低体重约6％～9％，称之为生理性体重下降。
随着奶量的增大，进食增加，约在生后10天左右恢复正常，进入快速生长阶段。
遇此情况无需特殊处理，加强观察即可。
●脱水热新生儿皮下脂肪薄，体表面积相对较大，容易散热。
室温过高时通过皮肤散热增加，如果此时体内水分不足，血液浓缩，易使新生儿发生脱水热。
脱水热的热度一般不超过38℃，如能及时发现和补液后可很快降至正常。
预防脱水热的方法：一是新生儿衣着宜松软，不可紧包；二是夏季天热要保持室内通风，同时需供给
充足的水分。
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编辑推荐

《好父母胜过好医生》：国家中医药管理局主管、中国中医科学院中药研究所主办，《家庭中医药》
杂志，15年育儿锦囊版！
在中国，超过100万孩子正在实施这套从0～12岁不生病的成长方案。
《好父母胜过好医生》是一本面向家庭的国家级中医药杂志，准备做父母和正在做父母争相传阅的育
儿妙招全记录！
突破传统中医育儿理念，成就高品质亲子生活，再也不用被宝宝搞得心力交瘁，每天不能睡个好觉，
总结最经典的108个中医育儿精华。
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