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前言

　　早在远古时代，我们的祖先为了生存和繁衍，在猎取食物的过程中，在同自然灾害、猛兽、疾病
作斗争的过程中，已经开始了医疗和保健活动。
例如，人们在寻找和识别食物的时候，常常会误食一些有毒的植物或动物，但人们同时又惊奇地发现
：在毒性反应过后，某些病痛却奇迹般地消失了。
动、植物的药用价值也由此而被人们重视起来，神农尝百草的传说也正是由此而来。
　　后来，在使用石器的过程中，人们又逐步发明用石针来治病，这便是所谓的砭石，针灸疗法即是
由此发展演变而来的。
殷商时期，农业、手工业的生产有了显著的发展，青铜器的广泛应用，促使发明了银针、金针等医疗
工具，针灸疗法也就逐渐走向了成熟。
　　中国传统的中医药学便随着人类文明的发展而日臻完善，至今，中国的中医药学已有数千年的历
史，它有着独特的理论体系，在医疗技术方面，除了药物治疗外，尚有针灸、气功、推拿、耳针等特
殊疗法。
其丰富的理论知识和宝贵的临床经验，早已成为中华民族灿烂文化的重要组成部分。
　　我国对传统的中医药学从来都重视倍加，在世界医学发展迅速的今天，仍不懈地坚持“中医药学
和现代医学处于同等地位”的政策。
在日本、韩国等亚洲国家，中医药学也向来备受青睐，即使在欧、美各国，也已逐步认识到了中国传
统医学的重要性，采取“主流医学（现代医学）与替代医学（传统医学）互补性综合”的政策，实行
中西结合优势互补，这也正是当前世界医学界的潮流。
　　中医儿科学是中医药学的重要组成部分之一，对儿童的保健调护、预防治疗有着非常丰富的经验
。
　　今天，它不仅在鞠养、保育儿童方面仍具特色，尤其在诊疗医技方面更具有很大的优势，对某些
急症，如高热、哮喘等；对某些病毒性疾患，如病毒性肺炎、病毒性心肌炎等；对脾胃疾患，如呕吐
、泄泻、厌食症、胃脘痛等；对自身免疫性病患，如重症肌无力、肾病综合征以及某些过敏性疾患，
如紫癜等；对神经功能性疾患，如抽动一秽语综合征等，均有着较好的疗效，且毒副作用较小，深受
广大家长的信赖和欢迎。
　　有鉴于此，我们特别编写了本书，从中医的角度详细阐述了疾病预防与保健等问题，期望能够以
此为广大读者的健康尽—份绵薄之力。
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内容概要

　　今天，它不仅在鞠养、保育儿童方面仍具特色，尤其在诊疗医技方面更具有很大的优势，对某些
急症，如高热、哮喘等；对某些病毒性疾患，如病毒性肺炎、病毒性心肌炎等；对脾胃疾患，如呕吐
、泄泻、厌食症、胃脘痛等；对自身免疫性病患，如重症肌无力、肾病综合征以及某些过敏性疾患，
如紫癜等；对神经功能性疾患，如抽动一秽语综合征等，均有着较好的疗效，且毒副作用较小，深受
广大家长的信赖和欢迎。
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章节摘录

　　春季是万物复苏的季节，到处呈现出一片生气蓬勃的景象⋯⋯草木生枝长叶，万物欣欣向荣。
这时在经过冬天寒冷干燥的历练后，我们迎来了早春三月，温柔的阳光、盛开的花朵⋯⋯这一切都令
我们欣喜不已，忘情地去感受春天。
但春季天气变化不定，病菌、细菌繁殖旺盛，一不小心各种疾病也随之而来。
因此，春季保僦十分重要了。
　　春季的衣食住行　　衣　　早春气候乍暖乍寒，尤其气候变化多端，时有倒春寒，温差较大。
因此，一定要注意随时增减衣物。
　　俗话“春捂秋冻”是有一定道理的。
也就是说，春天宁可多穿几天厚衣服，也不要急于脱冬装。
　　另外一点，春天着装既要宽松舒展，又要柔软保暖。
由于寒多自下而起，传统养生主张春时衣着要“下厚上薄”。
孩子出汗后要及时拭干，有条件的及时更换衣服，以免伤风。
　　食　　春天可吃些葱、姜、蒜、韭菜，可祛阴寒而助阳气升发，其中所含的有效成分还具有杀菌
防病的功效。
中医认为，人与大自然是相应的，是—个整体。
　　在一年四季中，春季应于肝，所以春天重在养肝。
因为春天人体肝气易亢，肝旺则伤脾。
因此，唐代药王孙思邈曾说：“春日宜省酸增甘，以养脾气。
”可适量吃些大枣、蜂蜜之类滋补脾胃的食物。
还要多吃蔬菜，如芹菜、菠菜、白菜、油菜、莴笋、绿豆芽、蒜苗、韭菜等；多吃水果，如草莓、青
梅、杏、酸枣、橙子、猕猴桃等，以补充维生素、无机盐及微量元素。
　　晚春气温逐渐升高，饮食应注意清淡，不宜进食羊肉、狗肉、麻辣火锅及辣椒、花椒、巧克力、
羊肉串、烧烤类食品，以防大辛大热之品，造成体内积热，邪热化火，导致疮疡疖肿等疾病。
住　　春天气候逐渐升高，皮肤血管扩张，而大脑血液相对减少，人难免有“春困”的现象。
要注意让孩子早睡早起，勤开窗透气，每天可开窗两次，每次15～20分钟。
要多眺望绿色植物。
有条件的家庭可以在冬去春来之时，在庭院或阳台上种些花卉，摆些盆景，使居室披绿，既美化环境
又可促进健康。
　　行　　春回大地，阳光和煦，暖风轻拂，空气清新，枝条吐绿⋯⋯在春光明媚的大好时节，应多
到户外活动，投向大自然的怀抱。
家长可利用节假日常带孩子出去郊游、踏青、赏花，多走路、多运动，接受日光浴、空气浴，在花的
世界和绿色的海洋中陶冶情操，修身养性，以助青少年茁壮成长。
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