
环境调护：保持室内空气流
通，每日开窗 2 次至 3 次；保持室
内湿度及温度适宜；避免带孩子
去人群密集场所。

生活起居：“虚邪贼风，避之
有时”，注意背部、腹部、足部保
暖；保证充足睡眠，学龄儿童每日

应睡 9 小时至 10 小时；适度户外
晒太阳活动，增强卫外之气。

卫生习惯：教会孩子正确洗
手（七步洗手法）。

中医“避秽”法：可用点燃艾
条每周熏蒸房间1次（避开儿童在
家时），或者佩戴香囊。

二 中医治未病理念指导下的
流感儿童居家防护措施
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2025年冬季流感肆虐，提高对流感的

正确认知是预防的前哨。根据《黄帝内

经·六元正纪大论》，冬天要封藏之时，来

了一把少阳相火，出现客胜其主的现象，

水火交战，出现冬温病，故流感高发，治疗

法则是上应辛凉，中酸和，下咸寒。以下

从古人的防护智慧中来谈谈流感季的儿

童中医居家防护及药膳调护原则。

一 流感与普通感冒的核心区别

流感季儿童中医流感季儿童中医
居家防护及药膳指南居家防护及药膳指南

普通感冒：症状较轻微，以鼻
塞、流涕、打喷嚏为主，发热不明
显或低热，孩子精神状态通常较
好，病程约 3 天至 5 天，传染性较
弱。

流行性感冒：起病急骤，常伴
高热（39℃至40℃），持续3天至5
天，全身症状显著（头痛、肌肉酸
痛、乏力、食欲缺乏等），呼吸道症
状可能反而不明显，但传染性强，
且可能引发心肌炎、肺炎、脑炎等
严重并发症。

流感最易侵袭“一老一少”及

有基础疾病或血液肿瘤及免疫代
谢异常的人群，这些是高危人
群。在认知流感的主要症状之
后，要进一步了解流感重症的预
警信号，当孩子出现以下任意信
号，需及时送医：持续高热不退超
过3天；呼吸急促、困难或出现胸
痛；精神萎靡、嗜睡、烦躁不安或
惊厥；严重呕吐、腹泻导致脱水；
原有基础疾病（如哮喘、心脏病）
明显加重；婴幼儿拒奶拒食、哭声
微弱、尿量明显减少。

赵毅涛 广东省中医院儿科副主任医师

中医认为白色入肺，秋冬
季宜养肺润燥，降金生水，利
于封藏，亦秋冬养阴的理念。
可选择梨，生津润燥，清热化
痰；或者白萝卜，下气消食，化
痰清热；或百合，养阴润肺，清
心安神；还有银耳，滋阴润肺，
益气养胃；山药，补脾益肺，固
肾养阴。

（一）早期预防茶饮：补气
增免饮（党参10克，五指毛桃
10 克，茯苓 10 克，麦芽 10 克，
乌梅10克），煮沸关小火煮40
分钟，代茶饮。

（二）轻症调理茶饮：三皮
饮（雪梨皮 1 个、白萝卜皮半
个、陈皮3克），煮沸关小火煮
20 分钟，代茶饮，适用于流感
初起咽干、咳嗽时饮用，脾胃
虚寒者可加生姜 1 片同煮。
或三根汤（白萝卜根、白菜根、
葱根，各适量），材料洗净，加
水煮15分钟，加少许冰糖，可
疏风清热，适合流感初期。

（三）疾病期辅助食疗：白
萝卜陈皮粥（白萝卜50克、陈
皮5克、大米30克），白萝卜切
丝，与陈皮、大米同煮成粥，具
有理气化痰，消食和中，适合
流感期间食欲缺乏。或百合
雪梨羹（鲜百合 30 克或干百
合 15 克、雪梨 1 个、银耳半
朵），银耳泡发后撕小块，雪梨
切块，与百合共炖至软烂，具
有润肺止咳，养阴生津，适合
发热后干咳。

（四）秋冬季应季白色食
材精选搭配

第一类：家常蔬菜类
白萝卜：下气消食，除痰

润肺，解毒生津。素有“秋冬
萝赛人参”之说。它能帮助疏
通肺气和肠胃之气。非常适
合孩子初感外邪，伴有咳嗽、
痰多、积食、腹胀时食用。生
吃（榨汁）清热生津力强，熟吃
（煮汤、炖煮）则偏于下气消食
化痰。经典搭配：三皮饮及白

萝卜陈皮汤。
莲藕：清热生津，凉血止

血，健脾开胃。生藕适合口干
舌燥、肺热咳嗽（如咳黄痰）、
有“内火”的孩子；熟藕性转
温，能健脾养血，适合病后体
虚、食欲缺乏的孩子。秋冬煲
汤或做藕粉羹，温和滋润，是
流感后期调理的佳品。

山药：补脾益肺，固肾养
阴；性质平和，是培土生金（通
过健脾来补肺）的代表食材。
几乎所有孩子都适合，尤其适
合脾胃虚弱、容易感冒、病后
恢复或咳嗽日久的孩子。山
药是预防和调理的“主力军”，
与排骨、大米同煮粥，或蒸熟
直接食用，简单有效。

白菜：养胃生津，清热除
烦，通利肠胃，非常平和。秋冬
干燥引起的皮肤干、大便干、小
便黄，以及肺热咳嗽的辅助调
理。菜根不要扔，白菜根、萝卜
根、葱根煮成的“三根汤”，是温
和的预防感冒茶饮。

第二类：水果坚果类
梨 ：生 津 润 燥 ，清 热 化

痰。对付秋冬燥邪的“王牌”，
尤其对干咳、咳痰黏稠、咽喉
干痒痛有良效。生吃清热力
强；炖煮或蒸熟后（如川贝炖
梨），寒性大减，润燥化痰效果
更佳，且不伤脾胃，更适合孩
子，带皮煮效果更好。

马蹄：清热生津，化痰消
积。适用于肺热咳嗽、痰黄黏
稠，或发烧后津伤口渴。对于
爱吃肉食有积热的孩子也很
好。可生吃（需彻底洗净去
皮），但更推荐煮水或做甜汤，
如马蹄甘蔗水，是清润防燥的
经典饮品。

百合：养阴润肺，清心安
神；适用于干咳少痰、久咳，或
病后虚烦、睡眠不安的孩子。
干品、鲜品均可；常与银耳、
梨、莲子同煮羹汤，味道清甜，
孩子易接受。

第三类：药食同源类
银耳：滋阴润肺，养胃生

津，被誉为“平民燕窝”；适用
于秋冬日常保健，预防干燥，
以及病后口干、皮肤干的调
理。慢火久炖出胶，效果更
佳。搭配莲子、枸杞、红枣，做
成营养美味的甜品。

杏仁：有甜杏仁（南杏）和
苦杏仁（北杏）之分。甜杏仁
润肺平喘，润肠通便，可食用，
味道微甜。苦杏仁止咳平喘
力强，但有小毒，需经药师或
医师指导，用量严格控制，一
般不推荐家长自行给孩子使
用。日常食疗使用甜杏仁，可
少量加入粥、豆浆或米糊中。

茯苓：健脾利湿，宁心安
神。白色食材中侧重于“健脾
祛湿”的成员。适用于孩子脾
虚湿盛，表现为食欲差、大便
稀溏、虚胖、睡不安稳。通过
健脾来间接益肺。本身无味，
可打成粉加入面粉做面点，或
与山药、薏米等一同煲汤。

这些食材也需要辨证使
用：孩子有寒（清鼻涕、白痰）
时，慎用生梨、生马蹄等过于
寒凉的食材，可搭配一片生姜
平衡。脾胃为本，所有食疗都
以孩子能消化吸收为前提，切
勿过量。山药、茯苓这类健脾
的食材是很好的“打底”选择。

（五）流感后期，“瘥后防
复”的调护原则

脾胃恢复：疾病后期脾胃
虚弱，饮食宜清淡、易消化。
推荐小米山药粥、南瓜羹，避
免油腻、生冷、甜腻食物。

气阴双补：热病易伤津耗
气，可选太子参麦冬饮：太子
参 6 克、麦冬 6 克，煮水代茶
饮；或甘蔗马蹄水，滋养津液。

防复感措施：恢复期减少
外出，避免再次受凉；可每日晨
起捏脊3遍至5遍，增强阳气；适
当练习八段锦“双手托天理三
焦”等柔和动作疏通三焦气血。

三 中医茶饮及药膳防护：以应季白色食材搭配为主

遵循“预防为先、外治辅
助、安全用药、及时就医”的中
医家庭护理原则，专为儿童设
计，帮助家长从容应对流感季。

（一）监测生命体征与基
础护理

电子体温计或耳温枪、生
理盐水鼻腔喷雾或滴剂、儿童
专用吸鼻器（球形或口吸式）、
加湿器。

（二）安全缓解症状（西药
篇）

遵医嘱、说明书，核心原
则：对症、单一成分、按体重计
算剂量。

退烧止痛药：对乙酰氨基
酚（如泰诺林）适合 3 个月以

上婴儿；布洛芬（如美林）适合
6 个月以上婴儿。二选一即
可，严禁交替使用或超量。用
于缓解高热（通常体温大于
38.5℃且孩子明显不适时）和
头痛、肌肉酸痛。

口服补液盐：预防和纠正
因发热、呕吐、腹泻导致的脱
水，比单纯喝水更有效。

（三）中医外治辅助工具
（非药物干预）

血糖针：用于高热时指尖
放血；

儿童穴位贴敷贴：感冒
贴、胃肠贴、咳嗽贴等；

小儿刮痧板或硅胶罐：用
于背部督脉、膀胱经轻轻刮拭

（出痧即止），或手臂肺经梳
理，有助解表散邪，适用于 3
岁以上儿童。

艾灸条（悬灸用）：可用于
孩子受寒流清涕时，悬灸大椎
穴、肺俞穴（距离皮肤 3 厘米
至5厘米，时间5分钟，感觉温
和即可），散寒扶正。注意防
火和烫伤。

植物精油/药膏：选择成
分安全的儿童专用产品。如
含尤加利、茶树或薄荷等成分
的稀释精油，少量涂抹于天突
穴、肺俞穴、迎香穴，可缓解鼻
塞咳嗽。注意蚕豆病患儿精
油选择及可先前臂小范围皮
肤测试是否过敏。

四 流感季儿童家庭“防护小药箱”必备清单（中医理念版）


