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孩子咳嗽总是反反复复，或者出
院之后，总是时不时清嗓子、偶尔咳
嗽，该怎么办？这就是中医“治未病”
里的愈后防复，也就是呼吸系统疾病
感染后怎么预防再次感染。

在清淡饮食、保证营养的基础上，
家长可以通过食疗辅助儿童康复。例
如，初感风寒时可以饮用葱白生姜代
茶饮，食欲差时可以使用山药莲藕鲜
姜粥，出现干咳时可以使用玉竹雪梨

银耳粥等。感染呼吸系统疾病初愈之
时切记大补。疾病初愈，孩子精神状
态好转，食欲增强，家长就会心疼孩
子，各种山珍海味大补，其实孩子这个
时候脾胃还很虚弱，补益过多增加脾
胃负担，饮食积滞，抵抗力下降，导致
病情反复。不单单饮食需要循序渐进
调整，运动也要循序渐进，从轻度运动
开始，逐步增加强度。患儿在疾病恢
复期需要充分休息，避免过度劳累导

致病情反复。
针对反复呼吸系统疾病感染患

儿，还可以采用橘红代茶饮，润肺消
炎，理气止咳，促进机体功能恢复的功
效。花椒、紫苏叶煮水泡脚，帮助身体
抵御外邪，温暖身体，预防呼吸系统疾
病复发。捏脊、按揉涌泉等推拿手法，
调阴阳、理气血、和脏腑，促使抵抗力
快速恢复。

通过这些方法，可以帮助儿童在

呼吸系统疾病后的康复期恢复健康，
并有效预防再次感染。如果症状持续
或加重，建议及时就医。

袁莉莉表示，儿童养育均在日常
的细节里，国医养国娃，养生要从娃娃
抓起，自幼给其身、心、衣、食、住、行等
各方面正确的指导，长大成人才有好
体质。年老养生只是改善一下生活质
量，自幼养生才能养出一个好的、生生
不息的生命状态。

愈后防复

儿童呼吸疾病扰
中医预防有妙招

□记者 刘志松 通讯员 乔娜

隆冬将至，呼吸系统疾病呈高发趋势，尤其是流感、肺炎支原体
感染、腺病毒肺炎、合胞病毒感染等儿童呼吸系统疾病悄然来袭，令
很多家长谈“咳”色变。11月28日，记者采访了新乡市妇幼保健院中
医科主治医师袁莉莉，请她为大家讲解如何未病先防、感染之后怎么
办、痊愈之后如何防止复发等问题。

袁莉莉告诉记者，中医认为，小儿脏腑娇嫩，形气未充，御邪抗病
能力弱，易受各种病邪侵袭，易患呼吸系统疾病。中医对呼吸系统疾
病的防治，历来有着丰富的经验和优势。

如何正确穿衣呢？“三暖二凉”要
牢记，就是背暖、肚暖、脚暖，头部保持
凉爽以帮助散热、心胸保持凉爽避免
压迫。马甲、袜子常穿，帽子可不戴。
孩子活动量大，易出汗，如果生活在有
暖气的环境中，可不穿保暖内衣，里面
穿薄，外面穿厚，方便及时穿脱，适时
增减衣服。

有的时候对于孩子，不光要少穿
衣，晚上也不能盖太厚的被子。厚厚
的被子会压迫孩子的肺部，使胸廓的
扩张程度受限，导致肺的通气量和供
氧量相应减少，使其不同程度地出现
呼吸急促等缺氧的现象。厚被子透气
能力差，导致被子里的温度非常高，会
大大增加 1 岁以内小孩得“捂热综合
征”的概率，如果没有及时处理，有可
能会有生命危险。

孩子怎么吃，也是令家长头疼的
大问题。“若要小儿安，三分饥与寒”是
老祖宗传下来的养娃经验。如何做到

“三分饥”呢？首先是饭量适中：别怕

孩子饿着，一顿饭七八分饱就可以了，
吃多反而增加脾胃负担，容易积食；
其次是少吃零食：零食、甜饮料之类，
热量大、营养成分低，吃多了营养跟
不上，而且会影响正餐进食；最后要
注意饮食均衡：饮食清淡、少油少盐，
饮食应以主食为主，蔬菜、瓜果、肉蛋
奶为辅，脾胃不好的小孩吃饭尽量以
正餐时间为主，两餐中间不进食，如
果需要吃水果，可以跟着正餐，饭后直
接吃。

如何做到“动静结合”提高免疫力
呢？冬，终也，万物收藏也。冬季，应
早睡晚起，顺应太阳的升落，入夜后孩
子应当尽早洗漱入睡，早上不建议过
早起床，而是等到太阳初升时起床比
较合适，不轻易扰动阳气。规律的作
息习惯有助于阴生阳长，正气充足，增
强抵御邪气的能力，正所谓“正气存
内，邪不可干”。适度的户外活动，适
当的寒冷，对于提高孩子抵抗力也很
重要。

那么，儿童冬季如何正确户外运
动呢？选择阳光充足且风不大的时
候，进行户外运动，可以进行跳绳、骑
车、踢球等户外活动，活动要适度，切
勿透支体力、损伤关节。户外活动要
注意防寒保暖，避免运动过程中汗出，
以身体微微发热为度，建议冬季外出
运动时洋葱式穿衣，里、中、外三层，方
便出汗后穿脱。对于不会表达自己感
受的小龄儿童，可以通过触摸儿童的
后颈、背部或小肚子来判断温度，确保
温度适宜。

保持情绪稳定，对于呼吸系统疾
病预防也很关键。五行中肺属金，肝
属木，肝火旺盛会出现“木火刑金”，出
现肺燥干咳。冬季宜少思少欲，静心
安神。儿童悲啼喜笑，变化无常，情志
难以掌控。因此，对于学龄期小儿尽
量做好情志的疏导，放学后，应该有30
分钟至60分钟的玩耍休息时间，情志
畅达，气机调顺，才有利于增强抵抗
力。

儿童呼吸系统疾病预防，提高
“正气”很关键，“避其邪气”亦至关
重要。北方冬季寒冷，儿童形气未
充，脏腑娇嫩，不耐寒气，应注意驱
寒就暖。说到这里，家长就会疑惑
了，明明衣服穿得这么厚这么保暖
了，怎么还是这么容易感冒呢？我
们说注意保暖，但不能过暖，正如

《千金翼方》言“重衣温暖，譬如阴地
草木，不见风日，软脆不任寒风”，过
暖则背部汗出，毛孔张开，阳气外
泄，邪气趁机侵入，出现呼吸系统疾
病。

此外，注意日常卫生，切断传染源
也很重要。勤洗手：用肥皂和流动水
洗手是预防疾病传播的有效方法；注
重咳嗽礼仪：在咳嗽或打喷嚏时，应用
纸巾或手肘遮住口鼻，以防止飞沫传
播病毒；避免接触：在呼吸道传染性疾
病高发季节，应尽量减少到人群密集
场所活动，避免与患有呼吸道传染性
疾病的人密切接触。

未病先防

儿童呼吸道感染多突然起病，主
要 症 状 为 发 热 ，体 温 可 达 39℃ 至
40℃，经常伴有咳嗽、咽痛、流涕或鼻
塞等，部分出现畏寒、寒战、头痛、乏
力、食欲减退等全身症状，少部分出现
恶心、呕吐、腹泻等。婴幼儿呼吸道感
染的临床症状往往不典型，容易合并
肺炎，甚至有脓毒症表现，如嗜睡、拒
奶、呼吸暂停等。

如果孩子不幸中招，我们该怎么
办？首先我们要及时就医，切勿盲目、
不合理的自行使用药物，以免延误病
情。尤其是 1 岁以内患儿，出现呼吸

系统疾病应在医师指导下用药。其
次，家长应掌握一些轻症儿童呼吸系
统疾病的简单处理方法，比如风寒和
风热感冒的鉴别，以及简单易操作的
家庭推拿手法。

针对反复呼吸道感染的患儿，我
们可以采用中西结合方式治疗，并配
合推拿、穴位贴敷、药浴、针灸等中医
外治方法，以缓解疾病不适症状。

中药治疗是根据患儿的具体病
情制订个性化的治疗方案。中药可
以帮助调整体质，增强免疫力，缓解
症状，并预防疾病的再次发生。患儿

病后初愈，还比较虚弱，抗邪能力较
差，可以考虑服用中药相关制剂进行
调理。

中医外治法在儿童呼吸系统疾病
治疗及预防中举足轻重，其中贴敷治
疗通过在特定的穴位上贴敷药物，利
用穴位的作用来修复身体病灶，增强
体质。这种方法对于咳嗽、鼻炎等症
状特别有效。还有儿童推拿，通过特
定的手法刺激穴位，调和气血，改善症
状。对于胸闷、气短、咳嗽不止、食欲
差等症状，推拿可以迅速缓解。

药浴是中医传统外治法之一，是

通过药物煎汤让患儿浸泡、洗浴，从而
达到治疗疾病的方法，可使药性作用
于全身，由表及里达到防治疾病的目
的。目前中药药浴在儿童疾病中的临
床运用范围广，临床疗效显著，以其

“简、验、廉、安”的特点越来越被患儿
及家属所接受。冬天还可选择易操作
的足浴包泡脚，调理阴阳，促进患儿痊
愈。

针灸在呼吸系统疾病中发挥很好
的作用，通过刺激特定的穴位来调节
气血运行，增强免疫功能，改善呼吸效
率，以及缓解炎症反应。

既病防变

袁莉莉给患儿检查袁莉莉给患儿检查


