
让孩子健康成长

王永清（常州一院儿科博士2013年5月23日 ）
一、夏季儿童注意点

1、 中暑   家里不通风是主要原因，开空调不通风不好。
2、 腹泻   吃凉的东西太多了，腹泻80%是被吃坏的，不能给孩子生吃海鲜、冰淇淋之类。

3、 皮肤病

（1）不能睡席条，尤其是竹席、麻将席。牛皮席也很凉。床单上也要经常清理。

（2）选择尿不湿要强调透气性，夏天最好是不要用尿不湿

4、蚊虫叮咬

（1）家里的坛坛罐罐不能有水，容易生蚊子。

（2）所有的免费的接种都要去接种。所有疫苗一般保护效用维持4年左右，加强注射是必要的。

（3）夏天，有猪的地方，被蚊子叮咬容易生乙脑，建议不要送孩子到乡下玩。

二、中医育儿歌

1、若保四时小儿安，常须三分饥与寒

不能吃的太饱，不能穿的太暖（荔枝上火，不可多吃）
2、一把蔬菜一点豆，一个鸡蛋一点肉

孩子吃了最聪明的东西是鸡蛋、母乳。4-5月以上的孩子开始吃肉，8钱—1两；1岁及1岁以上的可以吃1-2两，主要是红肉（牛肉、猪肉）精肉，尽量不吃肥肉。

3、鱼生火肉生痰，萝卜白菜保平安

推荐吃海鱼，少吃淡水鱼。建议三个月吃一次淡水鱼。

脂肪含量越高的肉越容易生痰，孩子尽量少吃肥肉，五花肉也少吃。

4、少喝饮料多喝水，煎炸熏烤伤脾胃

尽量不喝饮料。白开水最好。喝天然水，不喝纯净水，没有电解质。少喝矿泉水.自来水最好。煎炸熏烤都不能吃。

5、缺锌缺铁儿常见，调理脾胃是关键

（1）缺锌：①出汗多缺锌②烹调方式也容易导致缺锌

（2）缺铁：①孩子生长快②对牛奶的不耐适应铁的缺失

③会哭的孩子，在大便内有血的孩子可能就是缺铁。

（3）补铁、补锌主张食补。

6、有病没病吃小药，正当病时失疗效

不能乱吃药。

三、穿衣注意点

1、全棉、宽松

夏天不穿紧身裤，特别是女孩，容易会生尿路感染。

2、不必裹得严严实实

3、春捂秋冻

4、三凉三热

    -三凉：头、手、前胸，尤其是头。

    -三热：后背、腹部、脚  不提倡孩子脱光睡觉。

四、饮食注意点

1、五谷为养 、五果为助、五畜为益、五菜为充

气味合而服之，以补益精气

（1）面粉，出厂有14中添加剂，孩子不适合吃面包和蛋糕，添加剂太多。

尽量给孩子吃自己家里做的。浓油、油炸的尽量不要吃。

（2）水果糖分太多，杨桃的糖分最少，肾有问题的不能吃杨桃

2、清淡、新鲜、可口、易消化

（1）蔬菜不要过夜吃，肉食不宜过多

（2）面食入心、米入脾肺，生病时尽量吃米饭

（3）当地的、当令的可能才是适宜的

（4）小毒食物，平时可以吃，生病不可以吃的东西

       -无鳞鱼  表皮的粘液最好不要去掉。

       -黑鱼、-虾（热毒）、-蟹（过敏的孩子不要吃）

3、五岁以下女童，每周吃一次油炸食品，就是过量，成年后得乳腺癌的风险会增加38% 

（1）十月内不加盐  

（2）周岁内不喝蜜   加蜂蜜，放在冰箱里，下面査査越多，就含糖；晃晃，拉丝越少，就是加蜂蜜。好蜂蜜可以治咳嗽，推荐中国的蜂蜜：上海的冠生园，江苏的冠生园。

（3）三月内只吃奶（纯母乳的四个月内不加果汁）

（4）牛奶最好在2周岁后喝，1岁时可吃酸奶   配方奶有条件的可以喝到6岁。

（5）三岁前孩子的用盐量为成人的1/5~1/3

   （6）不提倡孩子吃肉松、肉干等，都是质量不好的肉制品。

4、纯母乳喂养者4月内不刻意喝水。6个月内不要多喝水

（1）1岁内不加味精 

（2）3岁以下孩子不要喝纯净水、矿泉水，白开水对孩子是最好的。六岁后可以喝茶 “奶（3）粉宝宝”更易暴饮暴食 

（4）孩子6岁以下不吃松花蛋、苞米花

（5）13岁前孩子发胖，肥胖会跟他一生 ，13岁之前胖就会长细胞，大了的人细胞不会增加。

五、儿童不宜多食以下食物：糖果、甜食、巧克力、果冻、方便面、纯净水、洋快餐、冷饮、银杏果、动物内脏、煎炸食品摄入过多的高糖分和动物肉类，易生内热 。 

（1）容易咳嗽、容易喘的孩子不好吃甜食。

（2）动物内脏内胆固醇高，孩子不宜多吃

（3）2008年11月，占美国奶粉销量90%的美赞臣、雀巢、雅培等均被查出含有三聚氰胺

六、常见易过敏的食物
（1）鸡蛋等蛋类及制品；  （2）花生及制品；
（3）乳类及制品（含乳糖）；（4）大豆及制品

（5）含麸质谷类（小麦、黑麦、大麦、燕麦等）及制品

（6）坚果（巴西果仁、核桃、杏仁，木本坚果的油及衍生物-氢化油等）

（7）贝类（包括甲壳类及软体类）；（8）鱼类  ；（9）芹菜及芹菜制品

（10）芝麻及芝麻制品；         （11）芥末及芥末制品

（12）含二氧化硫或亚硫酸盐的食品（含量超20%后）蔬菜过夜不能吃。
小儿脾胃的调理

1.经常轻揉肚脐（认为没道理）；2.捏脊（背上的一块越小效果越好）；3.常按足三里（位置可百度了解）；4小米粥、山药、薏仁薏米；5.益生菌（LGg）等微生态制剂；母婴同治

脾胃无伤8大法则：
1.食贵有节（适度适量）；吊住孩子的胃口，假装把你想让孩子吃的东西藏起来；2.食宜清淡、不偏食；3.食宜暖（胃喜暖而厌寒湿）；4.食宜细缓、不可粗速（细嚼慢咽）；5.食前宜静、食后稍动（饭后百步走）；6.胃好恬愉（不在餐桌上数落孩子）7.食贵有时（定时定量）；慎用医药

六、起居注意点
1.简装比什么都好；2.最好的空气消毒方法是开窗通风；
3.当室内温度>24度，铺在地上防凉的泡沫垫会释放出甲醛；
4.家中有孩子的最好不用空调和地毯
国外统计，使用空调和地毯的家庭，孩子得过敏性哮喘是不用家庭孩子的2-3倍，最好不要买中央空调的房子；
5.空调调定的温度，和室外相差5-8度，不要超过8度，家里保持每个房间温度一致，避免骤冷骤热；
6.室内有一定的湿度：湿毛巾、湿拖把、养鱼、加湿器（冬天用保持40-60温度）；
7.室内应有一定的光照（时间及强度）夏天早上10点前，下午四点后；8夏天孩子不睡席；
9不给孩子毛绒玩具；10.定期掸尘；窗帘、纱窗、空调滤网应定时清洗；卧室里不养花草、客厅最好养水培植物

看电视用手机的建议
1.2岁以下禁止看电视；2.3-4岁每周看电视总时间不超过30分钟 ；3.20岁前使用手机的人患胶质瘤（颅内肿瘤）的风险增加4倍；4.发达国家如法国规定12岁以下孩子禁用手机，允许向16岁以上的孩子卖

七、睡眠方面注意点
孩子想睡就睡，不想睡就不要睡1.因时之序（如果昼夜颠倒，长不好，因为深睡眠时分泌生长激素）；2.不强调午睡；3.睡前排尿、不吃过稀食物；4.睡觉时关灯、拉上遮光窗帘；视黄醇在灯光下会消耗掉，会发生夜盲。5.注意正常睡眠和异常睡眠的区别：正常的睡眠2小时翻身1次，不断翻身，可能感冒了或鼻炎，磨牙、梦话，睡姿，总是趴着睡的话可能有鼻炎，睡觉喜欢屁股抬起，人趴着，可能孩子的胃不好。少吃甜食，油炸食物等。不正常打鼾（有鼻炎、腺样体肥大、扁桃体肥大，长期打呼会引起缺氧，不聪明，多动。）呼吸暂停，不管大人孩子都必须要尽早就医。
小儿正常睡眠时间（美国的儿科教材）
0-3月：平均睡眠时16~20h；1~4h睡眠，然后1~2h清醒；白天和晚间睡眠时间相等

3~12月：4月龄时，共14~15h； 6月龄时，共13~14h，白天2次小睡共3h

-9~12月龄时，白天小睡2~4h；到9月龄时，70%~80%晚间睡眠时间已固定
1~3岁：共12~14h；     白天小睡1.5~3.5h      白天一次小睡
     -晚间醒来的情况经常发生（夜里醒来要给吃点东西）
3~6岁：共11~12h； 白天小睡时间减少，大部分5岁左右白天小睡停止

     -20%的儿童发生晚间醒来

6~12岁：共10h；白天睡眠时间很少；上学日和不上学日夜间睡眠时间差别增大

12岁以上：理想时间9h，实际时间7h，睡眠方式不规则，受生活方式影响大，就寝晚而起床早

八、出行及游玩注意点：
1.越是小的孩子越是要把一些小东西带齐全。

2.旅游时注意气象过敏症：头痛、恶心、失眠；个别人发热、腹泻、关节痛）

3.注意气温骤变、预防感冒

4.注意有无水土不服，带一些益生菌和伤风感冒药。
防止认床，自带家里的枕头、小毛巾等
5.注意小儿车内安全，用安全座椅倒过来放在后坐，
九、面部代表的脏腑
正常面色：自然光线下，白里透粉；左腮为肝；右腮为肺；下巴为肾（发青）；额为心（印堂发暗）；鼻为肺、脾（发暗发黑）                   --钱乙 《药证正诀》

十、小儿发热注意点
1.腋表超过37.5℃、肛表逾37.8~38℃为发热
2.注意真正的发热与变蒸的区别

孩子三个月后生病是正常的，（因为与各种病毒接触产生的反映）三岁前生病的孩子，三岁以后生病很少。因此不要担心孩子经常生病，不要让孩子太“干净”，会引发各类过敏。
    -变蒸：生后576天前，32天1变

      -变蒸：变在五脏、蒸在六腑 -- 长气血、益精神、长智慧（我们需要孩子发热，每发热一次，脏器、神经系统发育更成熟，不要让孩子丢掉38.5-39度的发热机会，包括成人可以靠正常好的发热把癌细胞杀死，不要用退烧药。抽筋的时候要吃退烧药）
      -变蒸：屁股、耳朵不热（好的发热）
      -真正的发热起病快手脚发凉。
不要有点事给孩子吃消炎药，那是家长不负责任的表现。
发热超过42.3 ℃，或可引起脑组织变性
发热超过38.5 ℃，可给予退热处理

  物理退热最好：1.环境荫凉通风、减少衣物。注：孩子发抖手脚发凉代表体温上走，要稍微盖一些，手脚烫要敞开衣服，不可吹穿堂风；
2.饮水（变着花样，白开车、米汤、菜汤、果汁、淡牛奶等，让水进的去出的来，但有肾病、心脏病的孩子不可。）

3.洗温水澡（25度室温，32度水温洗澡，15cm深，半个小时） 4.冷水/冰水擦浴（体温39度上用）5.冰枕/冰帽（40度以上一定要想方设法降温）
   化学散热次之：
十一、小儿感冒注意点
用药别太早 ，6月以下孩子慎用药。6个月以上的孩子感冒前三天不要用抗生素，希克劳有细菌感染再给吃。
慎用退热药 ；慎用抗生素（发达国家大医药公司已经停止研发新抗生素了，）6个月以上孩子前三天不要用，咳嗽有浓痰，大便有血有脓，不要用，抗生素会破坏免疫系统，杀死身体有益的细菌。
禁用成人药；尽量少输液（盐水中有微粒沉积体内，将来会引起肺栓塞，若要挂水，要用精密输液仪器，吸收微粒）；用药忌过多（诊断准确即可少用药，忌诊断不明乱吃药）
肺热咳嗽的判断 
出现以下1~2项应考虑肺热咳嗽
   1.眼有分泌物；2.咽红、扁桃体红肿；3.有鼻塞音、喘息声、痰鸣音等

    4.痰黄稠/白粘

肺热咳嗽食疗（确定肺热才可以用这些清热降火的食物）普通病毒感染，有点热的征象时吃这些都有好处。

梨子性凉，味甘，能清热化痰，热咳者宜 
罗汉果清肺止咳，肺热和风热咳嗽者宜服 

柿子性寒，能清热、消痰、止咳 

枇杷性凉，味甘，能润肺化痰止咳。《滇南本草》“ 枇杷治咳嗽吐痰。 ” 适宜热咳黄脓痰 

荸荠能化痰、清热，对热性咳嗽吐脓痰者尤宜 

红皮辣萝卜榨汁
冬瓜性凉，能消痰、清热《滇南本草》 “ 冬瓜润肺消热痰，止咳嗽 ” 

丝瓜善清热化痰，对咳嗽痰多、痰稠色黄的热咳者尤宜 

生藕夏季肺热咳嗽最宜

马兰头善能清热，风热感冒咳嗽者宜食  

茼蒿：润肺、消痰、止咳 

紫菜：肺热或风热咳嗽吐痰黄稠腥臭者，食之皆宜

豆腐清热润燥,《医林纂要》“ 豆腐清热，止咳，消痰

肺热咳嗽建议的咳嗽药（不是所有的咳嗽可以用一种药水，都不一样）
鲜竹沥（大便较干，舌苔较黄，痰不易咳出，或咳出很黄很干）
川贝止咳露；蛇胆川贝液；羚贝止咳糖浆；复方百部止咳糖浆

解热清肺糖浆；急支糖浆；川贝雪梨膏

小儿腹泻食疗效果不好，拉肚子吃益生菌是完全正确的，拉肚子不可首选抗生素。
食物疗法，如：

小米粥油（浓）：3~5次/天，连续3~5天
苹果膳 （或汤）：每次30~60克，每天3次 
栗糊膳：用3~5个栗子，去壳捣烂，加水煮成糊状，加糖调味后食用，每天2~3次，有温中止泻作用 

焦米汤： 米粉或奶糕研成粉，炒黄，加适量的水和糖，烧成糊状
胡萝卜汤： 碱性食物，所含果胶能促使大便成形，吸附肠粘膜上的细菌和毒素

其他：桔枣茶 、蛋黄油（？） 等
出门旅游拉肚子带黄连素，孩子吃黄连素注意，10公斤一天只一粒，一粒分三次吃。（阿奇霉素，对四十岁以上的有心脏问题的中年女性有影响，一年吃一至两次对杀死衣原体有效，可考虑吃。）
十二、小儿腹泻药疗
医食同源、药食同源（食疗）
中药：山药、扁豆、鸡内金、白术等；什锦白术丸、香砂六君子丸；敷脐、足浴

西药：微生态制剂（推荐）；粘膜修复剂；营养补充剂（锌、叶酸等）；

止泻药、抗菌药物少用
十三、小儿补钙—家长非常为难的问题
举例：幼儿园的孩子4-8岁，仅只吃600ml奶，钙就足够了。
多晒太阳是钙吸收的关键！
若孩子学业课很重，晒太阳很少则考虑补充鱼肝油。孩子到9-18岁青春发育期要多补钙，一杯牛奶是最起码的。
1-8岁孩子不能多补钙。
环境污染，雌激素太高

新浪微博：天天向善的老头更老了

