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初秋至初秋至 这份儿童养生指南请收好这份儿童养生指南请收好
中药调养+食补很重要

“春生夏长，秋收冬藏”，寓意自然界万
物生长规律，儿童的生长发育自然也遵循这
种规律，经历了草长莺飞的春天、炎热的夏
季，来到天高气爽的秋天，随着时令变迁，
人们也要改变一下养生的方法，尤其是小
朋友。根据孩子的需求选择合适的食物来
减少疾病发生，促进孩子的生长发育。那
么你知道秋季儿童健康小常识吗？知道秋
季儿童如何养生吗？近日，记者采访了郑
大一附院儿科医生张继要，他表示，中药调
养+食补很重要。

“需要中药调补的孩子，应以平补为原
则，选用性味平和的中药及食品，以生津、润
燥、养血、补肺、健脾为主，少用或不用温燥
辛辣之品。”张继要说，夏季过后，暑热邪毒
余留未清，恰逢秋季，燥热易伤气阴，儿童常
出现皮肤干燥、口唇干裂、口渴、便秘。另外
秋季天气多变，时冷时热，昼夜温差大，加之
气候干燥，小儿极易患呼吸道感染，所以秋
季用中药调养和食补甚为重要。此外，秋去
冬来，冬季是小儿发病高峰，在秋季针对性
地调养可减少冬季发病。

食物补品有胡萝卜、生梨、蜂蜜、猕猴
桃、银耳、黑木耳、鸽子、鸭、莲子、慈姑、豆制
品等。中医认为，蜂蜜味甘，入脾胃二经，能
补中益气、润肠通便。

在秋季，如果每天能给小儿用 1～2匙
蜂蜜，以一杯温开水冲服或加牛奶服用，对
身体有滋补的作用。不过，蜂蜜仅适用于1
岁以上小儿。

维生素A缺乏会降低人体的抗体反应，
导致免疫功能下降。可将胡萝卜榨汁，用汁
与蜂蜜各半制成混合汁剂，每天饮用 3次，
每次1汤匙，可防治伤风、感冒和咽喉炎。

夏季炎热的气候常会使儿童的食欲大
减，几乎所有的孩子在夏季的胃口还不及平
时正常食量的一半。而秋季天气渐渐凉爽，
孩子的机体逐渐恢复到良好的运作状态，食
欲与消化功能也自动调节到正常的水平。
而秋季又是孩子生长发育的黄金时期，因此
很适合在秋季补充营养。但一些家长给孩
子吃燕窝、煲阿胶，发现孩子不但没长肉，反
而更易生病，这是为什么呢？孩子秋季又要
怎么“进补”呢？

秋天千万别“补大了”
以健脾为主

有的家长认为“孩子营养不好”，于是就把
目光盯在“进补”上。其实保证正常的饮食，让
孩子摄取足够的营养素，这才是身体强壮的关
键。家长要多让孩子吃天然食物，少吃加工制
品。各种种类的食物换着吃，一来让孩子有新
鲜感，能刺激食欲；二来食品种类越丰富，意味
着孩子所摄取的营养也越丰富，有助于孩子抵
抗力的形成。

此外，还可以给孩子适当补充多种维生素
和矿物质。越全面的微量营养元素支持，越能
够给孩子提供完善的防御免疫力。胡萝卜素
帮助保护孩子视力、B1稳定孩子
情绪、维生素C提高免疫力、维生
素D帮助钙质吸收等多种维生素
群，补钙同时增强体质，让孩子长
个又强健。

除饮食外，孩子多参与户外
运动，这是免疫力形成的另一个
关键。家长可随着孩子年龄的不
同，为孩子挑选适合的体育运动，
周末时可多带孩子进行郊游、爬
山等户外活动，让孩子充分享受
大自然的恩赐。

任何时候，在保证孩
子饮食均衡、营养合理的
前提下，适当运动、保证良
好的作息习惯也尤为重
要，充足睡眠和营养、运动
一起成为孩子健康成长的
“三驾马车”，为孩子的成
长保驾护航。
记者 鲁慧

秋天补营养
饮食均衡+户外运动最健康

秋季促发育
生活规律添薪火

一般而言，大人常用的苦寒、清热、温
补的药膳方子都不适合孩子。常见的补
品中，阿胶有补血作用，燕窝能补气补血，
鹿茸一般供阳虚者进补，有壮阳作用。红
参、党参等参类用于补气，这类大补品都
不适合小孩子。现在保健品市场良莠不
齐，不合格补品在加工过程中加入了不明
添加剂，会对孩子健康有负面影响。少量
短期滥补也许问题不大，如果频繁补或大
量补，则更妨碍孩子脾胃功能，反而阻碍
其他营养物质的吸收，影响生长发育。

因此对于体质状况不很理想的儿童，
应该根据其体质的不同而采取不同的保
健措施。例如一到秋季，就有些儿童易患
呼吸道感染、肺炎、哮喘等，这一时期，就
应该着重补充维生素A ，补充一些富含
维生素A的食物。

如果孩子确实比同龄孩子发育状况
差，那么家长就有必要到医院为孩子做一
些专业的检查，以便帮助孩子尽快调整到
生长发育的最佳状态，千万不宜自行“拔
苗助长”。


