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早于疾病遇见名医 为健康找个参谋

小方法大作用 为生活储备健康能量
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汇聚健康百态

探寻生命之光

天津广播电视台教育频道

《百医百顺》播出时间：每周日至

周四20:10。

呼吸道防护：

春捂有重点 通风是关键

立春节气之后，阳气渐生却乍暖
还寒，怎样做好呼吸道疾病预防？韩
耀巍主任认为要遵循“春捂秋冻”原
则，重点是孩子颈、腹、脚三大部位，
做好防风保暖工作。外出佩戴儿童
专用口罩，尽量避开人流密集密闭场
所。居家时要注意开窗通风，每日2-
3次、每次不少于30分钟。中医认为
“肺喜润恶燥”，用加湿器将房间湿度
控制在50%-60%，避免呼吸道黏膜干
燥，是降低罹患呼吸道疾病的措施之
一，也可以用雪梨去核加少量冰糖、
红枣炖煮成温性梨水，为孩子润肺生
津。如果出现咳嗽流涕，勿盲目用
药，症状加重伴发热需要及时就医。

脾胃调理：

饮食巧搭配 摩腹捏脊功效好

节日里孩子零食不离口、正餐
没胃口是常见问题。杜春雁主任表
示，儿童脾胃功能发育未完善，零食
会加重脾胃负担，需严控零食摄入，
三餐定时定量，少吃油炸、甜食、生
冷食物，多吃山药、小米等健脾养胃
食材。

孩子轻微腹胀、舌苔厚腻时，可
减少食量、清淡饮食，饮用炒麦芽水
消食化积。同时配合腹部按摩，以肚
脐为中心，顺时针轻揉5-10分钟，促
进脾胃运化。“四时辨体捏脊”对各年

龄段孩子都适用，0-3岁力度轻柔，4-
18岁可稍增力度，能调理脾胃、提高
免疫力。

立春后可在饮食中为孩子搭配
韭菜、萝卜、春笋等应季食材，韭菜助
阳、萝卜消胀、春笋健脾，适合节日饮
食调理。此外，每日2-3颗核桃、杏
仁等坚果可补肾益脑，助力孩子生长
发育。

过敏防护：

避邪固表 内外结合来调理

立春后过敏性疾病高发，过敏体
质孩子需做好“避邪+固表”两门功
课。韩耀巍主任建议，明确有过敏史
的孩子，春节不逛花市；春季外出戴
帽子口罩，回家及时清洁面部手部和
衣物；居家勤打扫、晒被褥除螨，不养
花草。可在医生指导下服用玉屏风
散颗粒益气固表；用荆芥、薄荷、艾
叶、辛夷、石菖蒲、羌活、白芷、川芎、
苍耳子、苏叶做成足浴包泡脚，也可
以起到预防作用。

杜春雁主任在临床中经常为患
儿推拿三关穴、脾经、肺经、脾俞、肺
俞等穴位，调理过敏体质也有很好的
疗效。

作息与电子产品：

顺时作息 科学管控

作息紊乱是假期通病，儿童熬夜
会耗伤阳气、降低免疫力。杜春雁主
任强调，应遵循“顺时而作、顺时而

息”原则，小学生平日不晚于21点入
睡、除夕不晚于22点，初中生分别不
晚于22点和22:30，保证8-10小时睡
眠。睡前1小时禁用电子产品，可通
过讲故事、温水泡脚助眠，白天避免
过度补觉，春节假期后逐步调整作息
向开学靠拢。

电子产品管控需张弛有度。韩
耀巍建议，小学生每日使用不超1小
时、初中生不超2小时，避开饭前饭后
和睡前时段。家长要做好榜样，设定
家庭“无屏幕时段”，春节假期多开展
包饺子、玩桌游等线下互动，引导孩
子看科普视频、益智动画等有益内
容，既增进亲情，又守护孩子视力。

户外活动：

动则生阳 适度为宜

立春时节适度户外活动，能助力
阳气生发、增强体质。韩耀巍主任
说，既要避免孩子久坐不动，也不要
让孩子过度运动。可选择散步、跳
绳、放风筝等温和项目，每次运动30-
60分钟至微微出汗即可。运动时做
好保暖，出汗后及时换干爽衣物，补
充富含电解质的水或食物，避免吹风
受凉和立即喝冷饮。

两位儿科专家最后强调，健康
带娃要顺应节气特
点，防护与调理兼
顾，增强抵抗力是
关键，这样就能让
孩子度过一个欢乐
的春节假期。

春临福至 节气交替

春节期间如何护娃安康
天津中医药大学第一附属医院儿科专家为您支招

从事呼吸科临床
工作近三十年，熟练
掌握呼吸系统常见病
及疑难病的诊治及相
关操作技术，如支气
管镜、CT导向下经皮
肺穿等，与国内外最
新的医疗进展接轨。
在肺部肿瘤的早期筛
查诊断与精准的个体
化治疗方面经验丰
富，通过化疗、靶向治
疗、免疫治疗、最佳支
持治疗等方案为更多
的肺部肿瘤患者争取
及时救治的机会。在
院内肺癌诊疗一体化
中心的依托下搭建肺
癌规范化诊疗MDT
平台，在此平台上搭
建肺癌免疫不良反应
管理平台，推动院内
肺癌规范化诊疗的进
步。作为分中心承接
多项临床研究。

单位职称及荣誉

称号：

主任医师、博士
学位、天津市胸科医
院呼吸与危重症医学
科主任、呼吸与危重
症医学科二病区主
任、胸部肿瘤中心副
主任。主要研究方
向：肺癌靶向治疗、免
疫治疗，肺癌合并慢
阻肺的治疗。

社会兼职：

天津市抗癌协会靶向专业委员会
副主委、天津市药理学会呼吸与危重
症专业委员会副主任委员、天津市医
学会细菌感染与耐药防治分会委员、
天津市抗癌协会癌症康复与姑息治疗
委员会常委。
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本期专家：韩耀巍主任（左二）、杜春雁主任（右一）

立春时节，阳气初升，万物复苏。
此时，人体肝气渐旺，而肝木克脾土，
脾胃功能易受影响。今天，中医名家
袁红霞教授就教大家几个疏肝健脾代
茶饮，滋养“后天之本”。

1.疏肝茶
材料：陈皮3克（新会陈皮最佳）、

玫瑰花3克、薄荷叶2克、冰糖1小块
（可选）。功效：针对胸闷叹气、乳房胀
痛，喝起来清香微甘，上班族、宝妈都
能喝（孕妇慎用）。小技巧：上午喝效

果最好，帮肝气“顺一天”。
2.健脾茶
材料：炒麦芽6克、神曲3克、焦山

楂3克、陈皮3克、大枣2颗（去核）。
功效：针对没胃口、腹胀、大便黏腻，老
人小孩都能喝（哺乳期慎用）。小技
巧：饭后半小时喝，帮脾胃“减负”。

3.清肝茶
材料：杭白菊5朵、决明子3克、枸

杞子3克、夏枯草3克、冰糖1小块（可
选）。功效：针对眼睛发红、嗓子干痛、
冒痘，熬夜党必喝（脾胃虚寒者少
喝）。小技巧：晚上别喝太晚，避免影
响睡眠。

一年之计在于春，立春时节，顺应
天时养护脾胃，实现肝脾调和，为全年
健康奠定基础。

立春：顺应天时，滋养“后天之本”

寒假期间，家里孩子

是不是电子产品不离手、

零食当正餐；节气交替，过

敏风险来扎堆；年味越来

越浓，走亲访友外出游玩，

呼吸道疾病感染几率增

加。如何守护孩子健康？

记者对天津中医药大

学第一附属医院儿科负责

人韩耀巍副主任医师、杜

春雁主任医师进行了专

访，两位主任从疾病预防、

脾胃调理、作息管控等多

方面为家长来支招。


