
48

在
少子化社會，每個孩子都是父母心中的瑰寶，照顧上不容有稍許差

錯。我們從自古流傳下來的中醫典籍中找到了無數的養兒保育觀，其

中有些非常有趣，有些相當符合現代養育孩子的要求，例如國人動不動就讓

孩子濫服八寶散等藥物的行為，老祖宗早持反對看法，現舉要於下：
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宋·陳文中《小兒病源方論》的「養子

十法」，具體描述當時的觀念如下：

一要背暖

二要肚暖

三要足暖

四要頭涼

五要心胸涼

六要小兒勿見非常之物或未識之人

七要溫脾胃

八要兒哭未定勿使飲乳

九要勿得輕粉硃砂

十要慎浴（指浴後勿受涼）

可見中醫養生觀強調的是從小做起。

若要小兒安，常帶三分飢與寒

在飲食餵養方面，《養子真訣》云：

「吃熱莫吃冷，吃軟莫吃硬，吃少莫吃多，

自然無恙。」又云：「故凡黏膩乾硬，酸鹹

辛辣，一切魚肉，濕麵炒炙，煨炒煎 ，俱

是發熱難化之物，皆宜禁絕」及「若要小兒

安，常帶三分飢與寒」。

對母乳的重視，《保嬰撮要》提到：

「大抵保嬰之法，未病則調和乳母，即病則

審治嬰兒，亦必兼治其母為善。」及「須令

母乳，預慎六淫七情，厚味炙 ，則乳汁清

寧，兒不致疾。否則陰陽偏盛，氣血沸騰，

乳汁敗壞，必生諸病 」。

對副食品的添加，老祖先亦有所注意，

如《小兒衛生總微論方》云：「今之養小

兒者，多愛惜適當，往往至二三歲，尚未

與食，致脾胃虛弱，體力怯軟，平生多病。

若在半年之后，宜煮陳米稀粥與之。十月以

後漸與稠粥爛飯，以助中氣，則自然易養少

病。惟忌生冷油膩葷茹甜物」。

中醫前輩亦注重飲食均衡與餵養的定

量定時，如《景岳全書》云：「小兒飲食，

有任意偏愛者，無不致病」；唐代孫思邈

在《千金要方》中提到「凡乳兒不致太飽，

飽則嘔吐」；《聖濟總錄》中提倡「兒之乳

哺，宜令多少有常」，就是說餵奶要定量。

明代的醫家孫志宏曾批評那些嚼食餵孩子的

壞習慣，認為容易造成 小兒的消化不良。
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清淡易消化，健康的育兒飲食

至於中醫兒科飲食宜忌，元《活動

口議》提及：「食味淡薄，臟腑清

氣，乃是愛其子，惜其兒，故與禁

忌」；又云：「凡小兒心之有病，

不可食鹹滷；肺之有病，不宜食

焦苦；肝之有病，不宜食辛辣；脾

之有病，不宜食餿酸；腎之有病，

不宜食甘。」宋《小兒衛生總微論

方》云：「凡小兒有不可食之物，不可

不知，今具于小兒不可多食栗子，令兒氣

弱行遲，熱食則氣壅。」又說：「飲食以清淡

易消化為原則，避免過冷，過熱，刺激性，太

甜，太膩，難消化之食物。」

本院中醫兒科有一份飲食宜忌的參考資

料，現將常見食物的屬性列舉如右：

穿衣有學問，過猶不及都不好

中醫老前輩在小兒衣著方面也有所講

究，如《證治准繩》云：「嬰兒又當習薄衣

之法，當從秋之初習之，不可以春夏率減

其衣，則令兒中風寒。所以從秋初習之者，

以漸稍加，如此則必耐寒，冬月但當著夾

衣及衲衣之類，極寒則漸加以舊棉。若棉衣

既厚，更與火烘，則寒未外侵，而熱先入

，非徒無益，而反害之。」《小兒衛生總微

論方》記載：「凡兒常當看覷消息，無令身

體有汗。若汗出則腠理虛，而以受風寒。晝

夜寤寐，皆當慎之。須審天氣冷暖，衣服厚

薄，及以治之。」

馮氏

《 錦 囊 》

提出養育的中

醫觀念，如：「蓋

五臟俞穴皆系于背，肺臟尤嬌，風寒一感，

毫毛筆直，皮膚閉而為病。咳嗽喘嘔，壯

熱憎寒，故兒最要背暖」、「肚者，脾胃

處也，胃為水谷之海，脾為健運之司，冷則

物不腐化，致多腸鳴腹痛，嘔吐泄瀉，故兒

更要肚暖」、「足繫陰陽胃脈所絡，故曰寒

從下起，故兒更要足暖」與「頭者，六陽所

會也，況腦為髓海，涼則堅凝，熱則流泄，

或囟顱腫起，頭縫開解，目疾頭倦，故頭宜

涼」等論述。
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號稱金、元四大家之一的朱丹溪也對小

兒保育提出看法云：「小兒適用棉絹溫暖之

服，以致陽氣不舒，因多發熱，即致長年下

體勿令過暖，蓋十六歲以前，氣血方盛，如

日方升，惟陰常不足耳，下體主陰，得寒涼

則陰易長，過溫暖則陰暗消。」

戶外常活動，增加寶寶抵抗力

至於小兒是否要過度保護，而讓他們

足不出戶，隋．《諸病源候論》有明確的看

法：「宜時見風日，若都不見風日，則令肌

膚脆軟，便易損傷。凡天和日暖無風之時，

令母將抱日中嬉戲，數見風日，則血凝氣

剛，肌肉硬密，堪耐風寒，不致疾病。」

另外，國人常動輒喜歡給孩子濫服八

寶散、黃連等藥品，明·張介賓《小兒則》

云：「一古法拭口多有用黃連者，不知黃連

大寒大苦，而小兒以胃氣為主，安得初生即

可以苦劣之氣相犯，致損胃氣，則他日變嘔

變瀉，由此而起矣，大非所宜推拿保養」、

「一古法多用朱砂、輕粉、白蜜、黃連，本

欲下胎毒，不知此皆傷脾敗陽之藥。輕粉下

痰損心，朱砂下涎損神，兒實者猶可服之，

軟弱者服之易傷，反致變生諸病，是固不

可不察也。」明．張景岳亦云：「動以肥兒

丸、保和丸之類，使之常服。不知肥兒丸以

苦寒之品，最敗元陽；保和丸以消導之物，

極損胃氣。謂其肥兒也，適足以瘦兒；謂其

保和也，適足以違和。」以上言論，足見中

醫老前輩並不贊成盲目服藥，也十分注意有

毒藥物的危險性。

胎與母同體，懷孕要注意胎教

最後，提到重視胎教，明·萬密齋《慈

幼論》云：「或曰可以已矣，曰未也。古

之胎教，具在方冊，愚不必贅。若夫胎孕致

病，事起茫昧，人多玩忽。醫所不知，兒之

在胎與母同體，得熱則俱熱，得寒則俱寒，

病則俱病，安則俱安，母之飲食起居，尤當

慎密。」

以上，俱為中醫典籍記載的養兒知識，

時隔千百年，老祖宗的經驗與智慧依然未與

現代脫節，值得我們細心體會。


