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前言

　　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高峰，因此父母必须从宝宝的实际情况出发，根据实际需
要制定育儿护理方案，而中医育儿正是其中最佳的方案。
　　中医认为，小儿脏腑娇嫩、形气未充，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，小儿脏腑娇嫩，尚未发育完全，所以在功能上存在缺陷，中医称为
“形气不足”。
如小儿肠胃发育不完善，肠道稚嫩而脆弱，胃中缺少胃液，食用生冷饮食、油腻食物或者穿衣不当着
凉，就会使肠胃受损形成积滞，日久便出现厌食、消化不良、大便异常，从而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。
另外，小儿生长发育较快，特别是0～6岁这个阶段更是生长发育的高峰，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，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。
另外，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”无法将病害阻挡在体外，容易造成发病迅速，并使病情随着寒、热、虚、实的转化引发变
异反应，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。
小儿虽然发病快，但康复的速度同样快，这是因为小儿阳气充足，中医称为“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。
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内容概要

从中医角度提供的育儿方案，内容包括穿衣、饮食、睡眠、运动、保健按摩、儿童常见病防治，万法
简便易学，非常实用，科学的育儿之道会为宝宝带来终身的健康。
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章节摘录

　　宝宝的饮食宜清淡，因为宝宝的味觉、嗅觉发育尚不完善，如果家长利用在辅食中使用调味料的
方法提高食欲.很可能就会对宝宝舌头上的味蕾产生刺激性的破坏效果，以至于再吃少精盐、少糖的食
物时就会感觉食之无味，甚至拒绝进食。
不过，这里的“清淡”并非指完全放弃油精盐酱醋，而是在保留“五昧”的基础之上控制糖、盐、酱
、醋的数量，因为完全不吃盐或者不吃糖对于宝宝特别是正处于发育期的宝宝来说，会对身体发育产
生严重的负面影响。
那么.家长又该如何在宝宝的食物中添加糖和盐呢？
　　1.把握“少糖”的界限少糖就是在宝宝平日吃的糕点、饮料中尽量少放糖，家长在给宝宝的食物
中加糖时一定要坚持“宁少勿多”的原则.以放糖后食物微微有些甜为宜。
对于5个月以上的宝宝.在吃完含糖的食物后，可适量喂食带苦味的食物，以中和糖分过甜的口感。
　　在糖的种类上，最好选择白砂糖而不是红糖或者木糖醇。
红糖虽然营养丰富，但甜度远远高于白砂糖；而木糖醇会对牙齿起到一定的保护作用，但甜度非常高
，不仅会养成宝宝嗜好甜食的不良习惯，还会令家长放松警惕在食物中加入过量的糖。
　　2.把握“少盐”的界限随着宝宝肾功能的发育，家长可以在食物中适当加入盐，因为适当吃盐能
够补充宝宝体内的钠含量，避免出现食欲缺乏、四肢无力、厌食、恶心等不良反应。
不过，家长在菜肴中放盐的量一定要控制好，因为在许多调味品中（酱油、鸡精等）都含有盐的成分
，在加入其他调味品时要适当减少放盐的量，以免造成宝宝吃盐过多引起肾脏系统疾病（小儿肾结石
、小儿肾炎等）。
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编辑推荐

　　《图说中医育儿方案》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，根据婴幼儿的生理特点制定出各种穿衣方
案。
　　第二部分是饮食篇，目的是使小儿能获得足够的营养，使自身免疫力得到提升，起到“御寒”、
“驱邪”、“扶正”的作用，抵挡外来细菌、病毒，还使赢弱的体质得到调理。
　　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、
中成药以及按摩预防并辅助治疗小儿常见病的方法。
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