
格尔木市卫生健康委员会 宣

2026年2月6日 星期五

责任编辑 密丽 11广 告

冬养娃，注重饮食调理

（第二十四期）

“孩子最近总咳嗽，晚上睡觉踢

被子，早上起来喉咙干，是不是冻着

了？”“我家娃冬天不爱吃饭，大便干

硬，是不是上火了？”寒冬时节，儿科门

诊经常有家长咨询类似的问题。冬季

低温干燥，加上室内外温差大、活动减

少，孩子易出现反复呼吸道感染、消化

不良、手脚冰凉等问题。想让孩子在冬

季少生病，家长可以从饮食调理入手。

冬季是孩子健康的“脆弱期”。

中医认为，小儿“脏腑娇嫩，形气未

充”，为“稚阴稚阳”之体。冬季低温易

导致阳气耗损，使孩子出现手脚冰凉、

畏寒、易疲劳等症状；干燥天气耗伤津

液，易导致孩子体内阴液不足，出现眼

干、口干、鼻干、咽干、皮肤干、便秘等

症状。此外，孩子在冬季还易患呼吸

系统疾病，如感冒、支气管炎、肺炎等，

且常出现腹胀、腹泻等消化系统问题。

补阳润燥健脾胃
小儿冬季饮食调理应以温补阳

气、滋养阴液、健脾助运为核心，避免

饮食过于温燥或寒凉伤脾。

温补阳气

冬季人体阳气内藏，需适当补充

温热性食物，激发体内阳气，但要避免

因“大补”导致上火。

推荐食材

1. 肉类食物如羊肉、牛肉、鸡肉

等。其中，羊肉性温，可温中健脾、益

气养血；牛肉性平，可补脾胃、益气血、

强筋骨；鸡肉性温，可温中益气、补精

填髓。

推荐药膳——羊肉萝卜汤。取羊

肉 50 克、白萝卜 100 克、生姜 3 片，加

水用文火慢炖。羊肉温补，白萝卜行

气消胀，生姜驱寒，此汤尤其适合手脚

冰凉的孩子。

2.根茎类食物如山药、红薯、南瓜

等。其中，山药可健脾补肾，红薯可补

中和血，南瓜可温肺益气。

推荐药膳——山药小米粥。取山

药 50 克、小米 50 克、红枣 3 颗熬粥。

孩子晨起后喝一碗山药小米粥，可暖

脾胃、补肺肾。

3. 辛温调料如葱、姜、蒜、花椒

等。做饭时少量添加此类辛温调料，

可驱寒助阳。家长也可取生姜 2 片、

红枣 3颗，给孩子煮水喝，有助于预防

风寒感冒。

滋阴润燥
冬季气候干燥，孩子易出现口

干、皮肤干、便秘等燥证表现，需补充

滋阴润燥的食物。

推荐食材

1. 润燥食物如银耳、百合、雪梨

等。其中，银耳可润肺生津，百合可清

心润燥，雪梨可生津止渴。

推荐药膳——银耳百合羹。取银

耳 10克、百合 15克、冰糖 5克，加水炖

煮 40分钟。

2.多汁果蔬如甘蔗、荸荠、猕猴桃

等。其中，甘蔗可清热生津，荸荠可润

肺化痰，猕猴桃可调中理气、生津润

燥、解热除烦。

推荐药膳——荸荠甘蔗水。取荸

荠 5颗、甘蔗 100克煮水，代茶饮用。

3.坚果如杏仁、核桃等。其中，杏

仁可润肺止咳，核桃可补肾润肠。家

长可每日给孩子吃一小把（约 10 克）

坚果，注意尽量让孩子少吃盐焗或糖

渍坚果。

健脾助运
冬季，孩子活动减少、吃肉较多，

易积食生热，表现为口臭、腹胀、舌苔

厚腻等，饮食需以健脾消积为重点。

推荐食材

1.消食食物如山楂、麦芽、鸡内金

等。其中，山楂可消食化积，尤善消肉

食积滞；麦芽可行气消食，尤善消米面

积滞；鸡内金可健脾消食。

推荐药膳——山楂麦芽水。取山

楂 5 克、麦芽 5 克煮水，代茶饮用。饭

后饮用山楂麦芽水，可缓解积食和

腹胀。

2. 富含膳食纤维的食物如燕麦、

西蓝花、火龙果等。推荐食用燕麦南

瓜粥，有助于改善便秘。

辨证施膳“冬补”
冬季调理需辨证施膳，避免“一

刀切”。

肺脾气虚型症见反复感冒、咳嗽

无力、食欲差、大便稀溏、舌淡苔白

等。调理原则为补肺健脾、益气固表。

膳食推荐：1. 太子参小米粥。取

太子参 10 克、小米 50 克，加水熬煮成

粥。此粥可健脾补肺。 2. 黄芪炖鸡

汤。取黄芪 5 克、鸡肉 100 克，加水煮

汤。此汤可益气固表。

禁忌：忌食生冷瓜果，如西瓜、梨

等，避免损伤脾阳。

脾肾阳虚型症见四肢冰凉、畏寒

怕冷、小便清长、舌淡胖有齿痕等。调

理原则为温补脾肾、助阳散寒。

膳食推荐：1. 核桃山药粥。取核

桃 10 克、山药 50 克、大米 50 克，加水

熬煮成粥。此粥可温肾健脾。2.生姜

羊肉汤。取生姜 3片、羊肉 50克、当归

3克，加水煮汤。此汤可温阳驱寒。

禁忌：忌食寒凉食物，如冰淇淋、

苦瓜等，避免加重阳虚体质。

阴虚火旺型症见手足心热、口干

舌燥、夜间盗汗、舌红少苔等。调理原

则为滋阴清热、润燥生津。

膳食推荐：1. 百合银耳粥。取百

合 15 克、银耳 10 克、粳米 50 克，加水

熬煮成粥。此粥可滋阴润肺。2.麦冬

雪梨汤。取麦冬 5 克、雪梨 1 个、冰糖

5克，加水煮汤。此汤可生津止渴。

禁忌：忌食辛辣温燥食物，如辣

椒、羊肉等，避免加重虚火。

湿热内蕴型症见口臭、大便黏

腻、舌苔黄腻等。调理原则为清热利

湿、健脾和中。

膳食推荐：1. 赤小豆薏苡仁粥。

取赤小豆 20 克、薏苡仁 20 克、大米 30
克，加水熬煮成粥。此粥可健脾利

湿。 2. 冬瓜茯苓汤。取冬瓜 50 克、

茯苓 10 克，加水煮汤。此汤可清热

化痰。

禁忌：忌食甜腻、高脂食物，如蛋

糕、炸鸡等，避免助湿生热。

需要注意的是，具体调理方案需

在中医师指导下制定。

小儿冬季饮食注意事项
1.足量饮水。小儿每日饮水量需

达 1000~1500 毫升，以温水为佳，可加

柠檬片或少量蜂蜜（1岁以上儿童）。

2. 早餐温热。晨起阳气初升，避

免食用冰粥、冷牛奶，推荐食用热粥、

热牛奶或热豆浆。

3. 饮食多样化。每日摄入谷薯

类、肉、蛋、鱼、蔬菜、水果、奶类、豆类

等，避免单一饮食导致营养失衡。

4.小儿冬季进补以平补为主。羊

肉每周食用 1~2次即可，禁用人参、鹿

茸等峻补药材。

5.不宜用水果代替蔬菜。水果多

偏凉性，过量食用可能伤脾阳。

（来源：健康报）

格尔木同兴盐化有限公司、青海晶洁
镁露科技有限责任公司：

我局于 2026 年 1 月向你单位下

达《责令改正水土保持违法行为决

定书》，要求你单位于 2026 年 2月 15

日前完成项目水土保持问题整改。

截至目前，我局未收到你单位任何

整改进展反馈。现定于 2026 年 2 月

9 日（星期一）15:00，在格尔木市水

利局 4楼会议室召开约谈会，请你单

位高度重视，按时指派相关负责人

参会。

因 你 单 位 生 产 厂 区 暂 无 负 责

人，特此送达本约谈通知。若截至

2026 年 2月 9日约谈会前，你单位未

提出异议，即视为本通知送达。

格尔木市水利局
2026年2月4日

约谈通知


