
中医中药 092025年8月19日 星期二 编辑：陈艳阳 郭芝桃 邮箱：26694992@qq.com� �版式：洪学智

孩子易发烧的常见原因
1.�小儿乃纯阳之体
中医认为小儿是纯阳之体，

生长发育迅速， 个子长得很快。
孩子充满活力， 体内产热自然较
多， 一旦生病热量不能及时散出
就容易发烧。

2.�穿得太厚
儿科门诊， 经常会见到父母

抱着孩子到诊室， 孩子被捂得严
严实实的 ， 再一摸 ， 满头都是
汗。 当医生询问家长为什么给孩
子穿那么多衣服时， 家长通常会
说怕孩子着凉。 前阵子网络上流
行一句话， 叫 “有一种冷， 叫家
长觉得你冷” “爸妈叫你穿秋裤
啦”， 就是很生动的体现。

在这里要特别提醒家长， 小
儿新陈代谢旺盛， 怕热不怕冷，
而且孩子经常处于 “停不下来”
的活动状态， 所以一定要比大人
穿得少。 “若要小儿安， 三分饥
与寒”， 这句话大家都知道， 可
到了自家孩子， 总觉得一定要捂
起来。

事实上， 穿太厚还会诱发其
他疾病。 比如穿得太厚， 再加上
经常跑跳， 身体产热很多， 热量
必须通过出汗发散出来。 孩子大
汗之后， 一旦遇到外邪， 就很容
易引起感冒。 反复感冒， 时间久
了还易造成身体虚弱， 患支气管
炎、 肺炎等， 影响生长发育。

细心的家长会发现， 孩子患
咳嗽等呼吸系统疾病时， 常常会

伴有大便干燥。 中医学讲， 肺与
大肠相表里， 大肠不通， 肺热就
不能排出， 这时候就容易出现发
热、 咳嗽等症状。 穿得太厚， 身
体内水分就会大量流失， 大便变
干变硬， 就会出现排便困难。

3.�免疫系统还没有发育成熟
婴儿免疫系统还没有发育成

熟， 母乳中含有大量的免疫球蛋
白， 孩子通过吃母乳可以从妈妈
体内获得免疫力， 以减少疾病的
发生。 孩子的免疫系统会随着年
龄增长而逐渐成熟。

家长可以多让孩子接触新鲜
的空气和充足的阳光， 加强户外
活动。 户外活动是提高呼吸道黏
膜抗病能力的有效手段， 即使在
冬天， 也应尽量在穿衣适当的情
况下， 让孩子适当接触一下室外
的冷空气。

4.�体温调节中枢发育不完善
孩子的体温调节中枢发育尚

未完善， 尤其是新生儿， 体温调
节能力较差， 易受环境温度的影
响而使体温发生波动 ， 出现发
高烧或者退烧后体温又回升的
情况。

孩子发烧不要慌，
“一食一推”来帮忙
如果孩子体温超过 38.5℃，

特别是曾经发生过惊厥的孩子，
要马上带其到医院就诊并用上
退 烧 药 。 如 果 体 温 没 有 超 过
38.5℃， 精神状态良好， 家长可
以尝试用物理降温的方式退烧，

比如多喝温水， 用温水擦浴等。
中医验方 、 小儿推拿等在帮助
孩子退烧方面 ， 都有非常好的
效果。

1.�食疗验方 -荷叶粥
材料 ： 荷叶 20 克 ， 大米

100 克。
做法： 将荷叶洗净， 加水大

火烧粥后换成小火再煮 15 分钟，
捞出荷叶， 把洗干净的米加入荷
叶汁中， 大火烧开后换成小火熬
煮， 待米煮烂煮熟后即可食用。

荷叶具有清暑化湿、 升发清
阳、 凉血止血的作用。 孩子喝荷
叶粥， 在清内热的同时还可以化
湿。 大米比较容易消化， 还可以
益气， 让孩子的身体有更多的正
气去对抗病邪。

2.�小儿推拿 -清天河水
天河水在小儿前臂的正中呈

一条直线 ， 家长将食 、 中指并
拢， 沿孩子手臂内侧从手腕处的
腕横纹向手肘处的肘横纹推， 就
是清天河水了。 清天河水可以清
热泻火除烦， 有助于退烧， 每次
推 300 次左右。

需要特别注意的是， 发烧时
家长一定要经常测量孩子的体温，
物理退烧效果如不佳时， 要及时
到医院就诊。 有发热惊厥史的孩
子发现发烧后， 应立即到医院进
行治疗， 切勿使惊厥反复发作。
湖南医药学院中医学院 胡宗仁
湖南中医药大学教授 博士生导师

湖南医药学院校长 何清湖

������夜深人静， 辗转难眠的困扰在
中医理论中被称为 “不寐”。 本文
将从中医视角系统阐述这一睡眠障
碍的特殊内涵， 其远超出普通失眠
范畴， 涉及阴阳失衡、 脏腑失调等
深层机理。 正如 《黄帝内经》 提出
的 “阳不入阴” 理论， 本文揭示了
不寐的核心病机。

不寐：中医视角下的睡眠障碍
在中医理论中， “不寐” 是指

以睡眠时间不足、 深度不够及不能
消除疲劳为主要特征的睡眠障碍，
其内涵远比现代医学的失眠更为丰
富。 其根本病机在于 “阳不入阴”，
即人体阴阳失衡导致神志不安， 具
体表现为入睡困难、 易醒多梦、 早
醒难寐或睡眠浅表等多种形式 。
《黄帝内经》 指出 “卫气不得入于
阴， 常留于阳则阳气满， 阳气满则
阳跷盛， 不得入于阴则阴气虚， 故
目不瞑”， 揭示了不寐的核心机制。

从脏腑辨证来看， 不寐主要与
心、 肝、 脾、 肾四脏功能失调相关：
心主神明， 若心火亢盛或心血不足则
神不守舍； 肝藏魂， 肝郁化火或肝血
亏虚则魂不归位； 脾主运化， 脾虚则
气血生化不足， 心神失养； 肾藏精，
肾阴亏虚则心肾不交。 此外， 痰热
内扰、 胃气不和等病理因素也可导
致不寐， 形成虚实夹杂的复杂证候。
中医治疗强调辨证论治， 通过调理
脏腑功能、 平衡阴阳气血来改善睡
眠质量， 而非单纯使用安眠药物。

不寐的五大中医证型
在中医理论中， 不寐主要分为

五大证型， 各有其独特的病理机制
与临床表现。

其中， 肝火扰心型， 多因情志
不畅导致肝郁化火 ， 火热上扰心
神， 表现为失眠多梦、 急躁易怒、
口苦目赤等症状， 治宜清肝泻火。
痰热扰心型， 是因痰湿内生、 郁久

化热， 痰热上扰而见心烦失眠、 胸
闷脘痞、 舌苔黄腻等症， 需清热化
痰。 心脾两虚型， 由思虑过度或久
病体虚导致气血不足、 心神失养，
常见入睡困难、 心悸健忘、 面色萎
黄等表现， 当补益心脾。 心肾不交
型， 因肾阴亏虚、 心火亢盛而致水
火不济， 多见心烦失眠、 潮热盗汗
等症， 需滋阴降火、 交通心肾。 心
胆气虚型， 则因突受惊吓或素体虚
弱， 神魂不安而见虚烦不寐、 胆怯
易惊等症， 治宜益气镇惊。

这五大证型既有肝火、 痰热等
实证， 又包含心脾两虚、 心肾不交等
虚证， 临床需通过四诊合参、 辨证论
治， 针对不同证型采用相应方药调
理， 如龙胆泻肝汤清肝火、 归脾汤补
心脾、 黄连阿胶汤交通心肾等， 以恢
复阴阳平衡、 改善睡眠质量。

中医调理不寐的三大法宝
中医调理不寐主要采用中药、

针灸和生活调养三大方法协同治疗。
在中药调理方面， 强调辨证论

治， 针对不同证型选用相应方剂，
如心脾两虚者用归脾汤补益心脾，
肝郁化火者用龙胆泻肝汤清泻肝
火， 痰热扰心者用黄连温胆汤化痰
清热， 心肾不交者则用黄连阿胶汤
滋阴降火。 针灸疗法通过刺激神门、
内关、 百会等特定穴位来调和气血
阴阳； 同时， 根据不同证型配伍相
应穴位， 如肝火旺配太冲， 心脾虚
配足三里， 还可配合艾灸、 耳针等
辅助疗法。 生活调养则注重建立规
律的作息习惯， 提倡适度运动如八
段锦， 重视情志调节， 避免咖啡因
和酒精刺激， 并辅以食疗养生， 如
饮用酸枣仁茶、 食用红枣莲子粥等。

这三种方法内外结合， 标本兼顾，
通过多途径调理， 最终达到恢复阴阳
平衡、 改善睡眠质量的整体治疗效果。

宁远县人民医院中医科 黎茜

中医带你认识“不寐”：不止失眠，这些睡眠问题都算

������道地药材， 是指产在特定地域， 与其
他地区所产同种中药材相比， 品质与疗效
更好， 且质量稳定具有较高知名度的中药
材。 人们常说： “药材好， 药才好”， 道
地药材是优质中药材的代名词。

为何道地药材更受推崇
1. 天然好配方： 特定的产地环境是基

础保障。
2. 千百年 “试用报告”： 是无数中医

和患者用了又用， 效果确实好， 才选出来
的优质产品。

3. 老手艺加持： 独特的种植和加工方
法， 锁住了品质。

4. 效果有保障： 用道地药材， 效果更
稳定。

道地药材举例
1. 怀药： 主产地河南。 如 “四大怀

药”： 山药、 地黄、 牛膝、 菊花。
2. 浙药： 主产地浙江。 如 “浙八味”：

杭白菊、 麦冬、 白芍、 白术、 玄参、 延胡
索、 浙贝母、 郁金。

3. 川药： 主产地四川。 如川贝母、 川
芎、 川乌、 川牛膝等。

4. 云药： 主产地云南。 如三七、 茯
苓、 木香、 重楼等。

5. 藏药： 主产地青藏高原地区。 如冬
虫夏草、 雪莲花、 炉贝母、 藏红花等。

6. 江南药： 主产地淮河以南省区， 如
湖南的 “湘九味”： 百合、 玉竹、 黄精、
山银花、 枳壳、 博落回、 茯苓、 杜仲、 湘
莲。

买中药时如何知晓是否为道地药材
1. 认准信誉好的药店或正规医院。
2. 问问产地： 买药时， 可以问问 “这

三七是云南的吗” “这陈皮是新会的吗”。
3. 看包装信息： 很多好药材的包装上

会标明产地。
了解道地药材， 就是了解中医药的智

慧———尊重自然， 用好自然的馈赠。 选择道
地药材， 就是为自己的健康多添一份保障。
大家在购买中药时， 记得关心一下它的产地。

湖南中医药大学第一附属医院
主管中药师 胡超

中医“一食一推”护安康
吃中药，

怎能不知“道地药材”？孩子总发烧？

【 】�������孩子就像早春的嫩苗， 生长得非常快， 但抵抗力也较脆弱， 很容易感冒发烧， 许
多家长为此操碎了心。 在中医学中， 不仅对孩子易发烧的各项因素做出详细分析， 还
从食疗和推拿两方面提出了具体解决方法， 以“一食一推” 助力孩子的健康成长。


