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如何判断自己是否脾虚

1 .通过食欲来判断，如果没有食
欲，可能就提示脾胃功能出现了障碍；

2 .如果照镜子时发现面色比较黄
(面色萎黄)，而且整个人没有精神(神
疲乏力)，通常可以判断为脾虚；

3 .观察进食稍微油腻的食物时，
是否出现大便次数增加的情况，如果
明显增加，可考虑是脾虚引起的腹泻。

《黄帝内经》养生法

按揉心下：首先双手指尖交叠，放
在心窝下方，也就是我们胸骨下方的
凹陷处，先顺时针方向按揉21下，再逆
时针方向按揉21下。

掌推中线：首先双掌交叠，用双手
掌从心窝处，向下推至耻骨，也就是腹
部的最低处，自上而下推21次。

团揉脐周：首先将双手搓热，将双
手交叠，按揉肚脐周围，先顺时针方向
摩动21下，再逆时针方向摩动21下。
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回应性照护，呵护“最柔软”的生命
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记者 韩虹丽 通讯员 王莉

被过度保护的孩子
更容易生病

感冒通常是指急性上呼吸
道感染，以发热、怕冷、鼻塞、流
涕、打喷嚏、咳嗽、头痛、全身酸
痛等为主要临床表现。

如果孩子体质弱，每到换
季就容易感冒，家长一定要思
考一下，平时对孩子是否“过度
保护”呢？

有些家长会把孩子的生活
环境搞得过于清洁，也不放心
孩子出门接触其他孩子，唯恐
交叉传染。

赵西斌表示，人与人接触
时，身体会对病菌产生“适应
性”，免疫力也会提高。若长期
不接触复杂的环境，等到突然
进入时，反而会适应不了，更容
易受到病菌侵扰。

有些孩子运动量极少，长
时间坐卧，新陈代谢会变慢，相
较于经常运动的孩子来说，食
量小、消化吸收能力减弱。“孩
子自身免疫力低，就更容易反
复感冒发烧。”赵西斌说。

晒太阳能补充维生素D，促
进钙的吸收，强身健体，提高免
疫力。赵西斌建议，可以鼓励孩
子经常到室外运动，接触一下
阳光，当然也要注意防护，避免
晒伤。

有些父母“过度保护”孩
子，经常吃太饱、穿太厚。古人
讲，“要想小儿安，三分饥与
寒。”意思是要确保婴幼儿平安
健康，就不能给孩子吃得太饱、
穿得太暖，要保持饮食健康多
样，穿衣适当即可。

“尤其是晚上睡觉时，很多
家长会给孩子盖比较厚的被
子，孩子感觉到热，自然就会踢
开被子，出一身热汗后再一受
凉，孩子就很容易感冒。”赵西
斌说。

中医外治疗法
可加速感冒痊愈

小儿具有喂药困难的特
点，如今不少家长青睐中医外

治，尽可能减少内服药物。
赵西斌说，中医治疗小儿

感冒发烧包括：小儿推拿、贴
敷、中药药浴、拔罐、艾灸等。

“需要提醒各位家长的是，一定
要到专业医疗机构，接受专业
小儿推拿医师的诊疗。”

除了中医治疗外，家长在
家也可以试试一些小方法，对
治疗感冒起到辅助作用。比较
容易操作的方法，包括热水泡
脚、热毛巾外敷、喝点姜糖水、
多喝温水等。

赵西斌说，脚上分布着非

常多的穴位，被称为人体第二
个“大脑”。泡脚有利于全身血
液循环，可有效驱除患者体内
邪气，起到减轻感冒的作用。

热毛巾外敷也有类似作
用，风寒感冒初发时，可以对大
椎、风池穴热敷3-5分钟，以头
上微微出汗为宜，可减轻感冒
症状，加速痊愈。

红糖和姜都有驱寒功效，
适用于风寒感冒的孩子，可以
一早一晚喝一碗姜糖水。

还可以用生姜、香菜根、白
萝卜煮水，方法是：香菜3根洗
净后，摘掉叶子留根茎，生姜切
两大片，白萝卜洗净切片，取2-
3片白萝卜即可，将香菜、生姜
片、白萝卜片放入锅中，加适量
水和冰糖煮15分钟即可。值得
注意的是，内火大的孩子，最好
不要吃辛辣食物。

感冒患者经常咽干口燥，
体内大量水分流失，所以要及
时补充水分。

“以上这些方法，对感冒有
减轻、加速痊愈作用，并不代表
可以治疗感冒，如果感冒发烧
持续不好，还是应到医院就
诊。”赵西斌说。

治病不如防病
健康的生活习惯很重要

治病不如防病，在日常生
活中，还是应让孩子保持一个
健康的体魄。

赵西斌建议，可以让孩子
定期到户外活动，呼吸新鲜空
气，晒晒太阳，运动出汗后要及
时擦干汗液。房间要保持空气
流通，保持均衡的饮食习惯，不
要挑食、偏食。随着气候变化，
及时增减衣服，夜间注意保暖，
必要时以睡袋辅助。尽量避免
与感冒病人接触，感冒流行期
间，减少去公共场所，平时注意
正确洗手，隔断病毒传播途径。

赵西斌表示，感冒一般在
一周左右会自愈，因小儿具有

“发病容易，传变迅速”的特点，
也可能短时间内引起并发症，
如支气管炎、肺炎等。因此，孩
子感冒期间，家长要密切关注
病情变化，必要时及时去医院
就诊。

感冒是一种常见的呼吸道疾
病，常见于婴幼儿和学龄前儿童。儿
童免疫系统比成人更加脆弱，因此
更容易感染病毒引起感冒。

孩子感冒后，部分家长不愿带
其去医院就诊，担心交叉感染，有时
仅凭个人经验或网上资料来给孩子
用药治疗。对此，山东省妇幼保健院
中医儿科主任赵西斌表示，这样做
显然是有风险的。

洗肠能排毒清宿便？

便便是正常代谢废物，不是毒！食
物从吃下去经消化吸收到排出，平均需
要30小时，如果过了一宿的便便就是有
毒“宿便”，那每坨便便都是“宿便”。

灌肠时，直肠被灌肠液充满，大脑
误以为大便已到位，将还没准备好的
大便挤了出来。时间久了可能导致电
解质紊乱、打破肠道菌群结构，还可能
因操作不当造成感染穿孔风险。让便
便自己选择见面时间不好吗？

按摩淋巴能加速排毒？

淋巴系统循环输送的不是毒素！
淋巴系统负责身体的营养吸收和废物
排出，调节体内水液代谢，还是身体的
重要防御系统。

如果淋巴真堵了，也是疾病引起，
按摩解决不了问题。特殊情况下还可
能按出意外，比如淋巴结炎。所以，还
是放过淋巴系统吧。

吃酵素能排毒改善三高？

酵素，是日本对酶的叫法。吃了酵
素感觉促进排泄，可能是因为产品添
加了通便的短链碳水化合物，也可能
是卫生条件不达标，让你疯狂拉肚子。

降三高更是胡扯。酶是特殊性质
的蛋白质，对温度、酸碱度敏感，空口
吃下去，到了胃肠就被分解干净了，怎
么降三高？如果是正规生产的产品，可
能也就伤钱包，如果是所谓的纯天然
自制，还会增加胃肠道感染风险。

其实，身体真的没有那么多毒可
排！正常的代谢产物交给肝脏、肾脏自
动完成就好了，真不需要你额外费力
去“排毒”。 小健

记者 秦聪聪

林倩介绍，联合国儿童基
金会及世界卫生组织在儿童发
展目标中均提及，促进儿童早
期发展最直接、有效的方法，就
是养育照护。

“促进儿童早期发展的五个
干预要素包括：营养、健康、回应
性照护、安全保障和早期学习,其
中回应性照护，是最重要的因
素。”林倩说。

那么，什么是养育照护？林
倩解释，它旨在确保儿童身体
健康、饮食营养和安全，并通过
互动给予情感上的支持和响应
(回应性照护)，为儿童提供早
期学习的机会。

回应性照护是一种积极的
育儿方式，包括观察婴儿的动
作、声音、手势和口头需求等提
示，思考他们要表达的意思，然
后以敏感方式回应。

如果孩子需求得不到及
时、恰当回应，可能导致孩子出
现健康问题，如营养不良(消瘦、
肥胖)；饮食行为问题（挑食、偏
食）；心理行为问题（注意力缺陷
多动、反社会行为，人际关系差、
缺少安全感和幸福感等）。

而回应性照护有助于建立
良好的亲子关系、促进父母与
婴儿之间的情感联结，从长远
来说，还可以促进孩子心理、认

知、语言发育，使其获得最佳的
健康状态和生长发育。

据介绍，回应性照护有6个
关键要素，分别是尊重、线索、
回应过程、共同关注、回应性互
动、同一步调。

“不同的生理需求，宝宝的
哭声也会不一样。哭的同时还
会有表情、手势或伴随发出一
些声音，需要我们仔细观察、反
复聆听，从中找到线索和宝宝

的一些特点。”林倩说，婴儿的
需求以生理需求为主，比如困
了、饿了、肚子不舒服、打嗝、大
小便、环境冷热刺激、光线强
弱、声音嘈杂等。

虽然孩子不会说话，但他
们会通过哭声、肢体语言、发音
来表达需求，家长要做的就是
先观察，再判断，最后回应。

当然，积极回应不等于无
条件满足。生理需求，比如饿
了、困了，当然要及时满足。如
果孩子触碰或吃不安全的东
西，家长就要及时而坚定地制
止，并说明不能这样做的原因。

需要注意的是，养育人的
身心健康，也会影响养育照护
的过程，从而对孩子健康和发
展产生重要影响，因此养育人
应关注自身健康，保持健康的
生活方式，提高生活质量，定期
体检，及时发现焦虑等情绪问
题，保持身心健康。

俗话说“三岁看大，七岁看
老”，儿童早期的发展情况，可能
会影响其一生。回应性照护是近
年来婴幼儿教育领域的一个热
门词汇。日前，山东第一医科大
学附属济南妇幼保健院儿童保
健科主任林倩做客《壹点问医》，
跟大家分享有关“回应性照护”
的知识。

预防夏季小儿感冒

①1岁内孩子可喝红糖水袪寒。
②1岁以上孩子可适当加一片生姜，
切成一元硬币大小的薄片，3岁以上
切两片，再加上半勺红糖，煮成生姜
红糖水喝。

③晚上临睡前，给孩子用温水泡泡小
脚，只要微微出点汗就可以了。泡完
脚后，再多喝温开水，尽早休息。

④上床时，可在孩子背部隔着衣服上
下搓，将背部搓热，也能起到预防感
冒作用。如孩子已有轻微鼻塞，可将
孩子的小耳朵搓搓红，对治疗鼻塞效
果也较好。
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