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春回大地，万物复苏，本是孩子们尽情奔跑、茁壮

成长的美好季节。然而，许多家长却发现，自家的孩子

仿佛被春天的“魔咒”困住：白天鼻音嗡嗡，晚上鼾声如

雷，甚至在熟睡中会突然憋气惊醒。这些恼人的症状，

很可能源于鼻咽深处一个名为“腺样体”的小组织在春

天里“闹情绪”，发生了病理性肥大的状况。

这不仅严重影响孩子的睡眠质量，导致白天精神

不振、注意力不集中；长期张口呼吸还可能悄然改变孩

子的面容，形成医学上所说的“腺样体面容”；更严重的

是，夜间反复的低氧状态会影响大脑和身体发育，让孩

子反应变得迟缓。面对这个春季高发问题，家长不必

过分焦虑。下面将从中西医结合的视角，深入剖析腺

样体肥大的根源，并提供一套系统、实用、可操作的家

庭预防与调护方案，帮助孩子安然度过这个“多事之

春”。

一 腺样体为何在春天“易肿”？
中西视角看根源

腺样体逢春易肥大腺样体逢春易肥大，，中医防治有章法中医防治有章法

腺样体，作为守护呼吸道
的第一道免疫防线，为何偏偏
在生机勃勃的春季频频“失
守”并肿大呢？

（一）中医视角：内有“脾
虚湿困”，外感“风寒湿邪”

中医认为儿童的生理特
点是“脏腑娇嫩，形气未充”，
其中尤以“脾常不足”最为突
出。脾胃就像一个身体内部
的“能量加工厂”和“水液调度
中心”。当脾胃虚弱时，遇上
潮湿多雨的春季，外界的“湿
邪”就像一股黏腻的雾气，最
容易困住脾胃“工厂”，使其运
转失灵，形成一种黏滞、重浊
的病理产物——“痰湿”。这
里的“痰”，并非单指咳嗽时咳
出的有形之痰，而是一个更广
泛的概念，泛指体内一切非正
常的水液积聚。痰湿随气血
流动，上行到鼻咽则堵塞经
络，导致局部气血不通，腺样
体组织因此而肿胀、增生，且
缠绵难消。加上春季气温起
伏不定，孩子容易外感风寒，
与内在的湿气“里应外合”，问
题便更为顽固。

（二）现代医学视角：过敏

与感染引发的“恶性循环”
从现代医学角度看，腺样

体是位于鼻咽顶部的淋巴组
织，是儿童期的重要免疫器
官。它像一个尽职的“哨兵”，
时刻抵御着从口鼻侵入的病
原体。春季是各种病原体滋
生的温床。一方面，不稳定的
气温和较高的湿度为病毒、细
菌的繁殖提供了绝佳条件，儿
童呼吸道感染（如感冒、鼻炎、
咽炎）的风险显著增加。另一
方面，春季百花盛开，空气中
花粉、尘螨等过敏原浓度飙
升。

无论是反复的感染，还是
持续的过敏反应，对于腺样体
这个“哨兵”来说，都是一次次
战斗警报，进而导致淋巴组织
过度增生、肥大。肥大的腺样
体又会堵塞后鼻孔，影响鼻腔
和鼻窦的引流，使得分泌物积
聚，为病原体提供了新的“滋
生地”，从而更容易引发新一
轮的感染。如此一来，便陷入
了“感染/过敏→腺样体肥大→
鼻腔堵塞→分泌物潴留→再
感染”的恶性循环。

三 家庭调护实用妙招

（一）起居穿衣：顺应天时，
科学“春捂”

“春捂”并非盲目多穿，而是
要根据“春阳生发，乍暖还寒”的
特点，做到智慧穿衣，守住身体
的“门户”，防止寒湿入侵。

1. 分层着装：内层选择柔
软、吸汗、透气的纯棉衣物，保持
皮肤干爽；中层可搭配一件方便
穿脱的针织衫、马甲或薄款抓绒
衣，便于在室内外温差变化时及
时增减；外层则备好防风、微防
水的外套。

2. 护好“三处”：护好颈项，
可戴轻薄小围巾防风邪；护好腹
部，穿好肚兜或背心防脾胃受
凉；护好足部，穿吸汗的棉袜，避
免寒从脚起。

3. 环境除湿：保持空气清
爽，在潮湿的“回南天”或雨天，
可使用空调除湿功能或除湿机，
将室内湿度控制在 50%至 60%，
减少湿冷空气的刺激。

（二）饮食调养：吃对食物，
健脾扶正

春季膳食应以清淡、甘平、
易消化为原则，巧妙运用食材的
偏性，帮助孩子健脾祛湿，从内
扶助正气。

1. 砂仁无花果炖猪展——
芳香醒脾，化湿开胃

食材：春砂仁（捣碎）5 克、
新鲜山药（去皮切块）80 克、陈
皮 2克、无花果干 3个至 4个、猪
展肉100克、生姜2片。

做法：猪展肉洗净，切块，冷
水下锅焯烫后捞出。将所有食
材一同放入炖盅内，加入适量清
水，水量没过食材约 2厘米。隔
水慢炖1.5小时，待猪肉软烂后，
加入少许食盐调味即可。

此汤适合春季食欲缺乏、舌
苔白腻、大便偏黏的儿童。

2. 五指毛桃茯苓鸡汤——
健脾补肺，行气利湿

食材：五指毛桃 20克、茯苓
15克、陈皮 2克、鸡半只（约300

克）、蜜枣1颗、生姜3片。
做法：鸡肉斩块，焯水备

用。五指毛桃、茯苓、陈皮等药
材用清水稍作冲洗。将所有材
料放入汤锅，加入足量清水，大
火烧开后转小火，煲 1.5小时左
右。起锅前加盐调味。

此汤适合体质偏虚、容易感
冒、痰湿较重的儿童。

3. 玫瑰花陈皮茶——疏肝
理气，健脾化痰

食材：干玫瑰花2克、陈皮2
克。

做法：将玫瑰花和陈皮放入
杯中，用沸水冲泡，或用养生壶
稍煮后代茶饮。

此茶适合因情绪波动、学习
压力大而伴有咽部异物感、食欲
不佳的学龄期儿童。

（三）中医外治：睡前沐足，
温通鼻窍

足部是人体经络的汇集之
地。通过中药沐足，可以借助水
的温热效应和药物的渗透作用，
达到温经散寒、引湿下行的目
的。

推荐沐足方：取广藿香 15
克、艾叶15克、辛夷花15克。广
藿香，芳香辟秽，能有效化解湿
浊；艾叶，性温，善于温经散寒，
通畅气血；辛夷花，是通鼻窍的
专药，能宣通鼻窍、缓解鼻塞。
三药合用，共奏祛湿散寒、宣通
鼻窍之功。

操作方法：药材加水煎煮
20 分 钟 ，取 药 汁 兑 至 水 温 约
40℃，睡前浸泡足部 10分钟，以
背部微热为度，切不可大汗淋
漓。每周可进行 2次至 3次，天
气寒湿时可连用3天至5天。皮
肤过敏、破损或正值急性发热期
的儿童不宜使用。

（四）动则生阳：科学锻炼，
增强正气

春季是阳气生发的季节，顺
应自然规律进行适当的户外运
动，是增强孩子体质、抵御外邪

的“天然良药”。
运动可以振奋人体的阳气，

促进气血流通，好比给身体内部
的“河流”加速，有助于冲刷和带
走拥堵的痰湿。同时，运动能增
强肺气，肺主皮毛，司呼吸，肺气
强健则体表的“卫气”就巩固，如
同给身体穿上了一件无形的“防
卫衣”，抵抗外邪的能力自然增
强。现代医学也证实规律的体
育锻炼能有效提高免疫细胞的
活性和数量，增强机体对病毒、
细菌的抵抗力，并且改善心肺功
能，增加肺活量，有助于保持呼
吸道通畅。

选择时机：选择风和日丽、
天气晴好的日子，上午9点至11
点或下午3点至5点是较佳的锻
炼时间，避免在风大、阴冷或潮
湿的环境中长时间活动。

选择项目：鼓励孩子进行舒
缓、全身性、符合年龄的有氧运
动，如散步、慢跑、跳绳、拍球等。

循序渐进：运动量要适度，
以孩子不感到疲劳、心情愉快为
准。运动后微微出汗即可，及时
擦干汗水，更换干爽衣物，避免

“汗出当风”。
（五）日常护理与注意事项
1.保持鼻腔清洁：当鼻塞严

重时，可使用生理性盐水鼻腔喷
雾每日冲洗 1次至 2次，帮助清
除分泌物，减轻鼻黏膜水肿。

2.观察病情变化：若儿童出
现持续严重鼻塞、睡眠呼吸暂
停、听力下降或反复中耳炎等症
状，应及时就医，评估是否需要
药物或手术治疗。

应对儿童春季腺样体肥大，
需要家长们拥有一双善于观察
的眼睛、一套科学的调护方法和
一份从容不迫的心态。通过将
中医智慧与现代护理相结合，构
筑一道坚实的健康防线，帮助孩
子平稳、健康地度过这个特殊的
时期，拥抱一个充满生机与活力
的春天。

二 防治总则：防外寒、化内湿、健脾胃

综合中西医的认识，春季防
治儿童腺样体肥大的核心战略
可精炼为九个字——防外寒、化
内湿、健脾胃。具体而言，就是

对外要帮助孩子适应多变的气
候，避免受风寒和过敏原的侵
袭；对内要着力清除体内积聚的
痰湿，打通气血运行的通路；从

根本上，则要通过调理脾胃功
能，增强孩子自身的正气，打破
恶性循环，从而达到预防和缓解
症状的目的。

金连顺 广东省中医院张忠德全国名中医传承工作室副主任医师
麦韵乐 广州中医药大学第二临床医学院


