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摘  要 

常言道，药补不如食补。中医食疗药膳是我国特有的饮食与中医疗法结合的文化瑰宝。“药膳文化”博

大精深、源远流长，它的最大特点是可以作为普通食品食用，既具有疾病治疗的作用、又兼顾安全性高、

无明显不良反应等诸多优点。在小儿亚健康相关临床表现中具有显著的辅助治疗作用。中医学认为，小

儿亚健康状态与中医体质学有着密切联系。通过查阅近年来儿童亚健康状态的相关文献，思考归纳各医

家的宝贵经验结晶，从儿童的体质、证型等方面对儿童亚健康状态研究现况加以综述，为临床实践与研

究提供参考依据。 
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Abstract 
As the saying goes, food is better than medicine. Chinese diet therapy medicated diet is a unique 
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cultural treasure combining Chinese diet and Chinese medicine therapy. “Medicated diet culture” 
is extensive and profound, with a long history. Its biggest feature is that it can be used as a com-
mon food, not only has the role of disease treatment, but also takes into account the high safety, no 
obvious adverse reactions and many other advantages etc. And it has a significant auxiliary the-
rapeutic effect in the clinical manifestations related to sub-health in children. Traditional Chinese 
medicine believes that children’s sub-health state is closely related to traditional Chinese medi-
cine physique. By referring to the relevant literature of children’s sub-health status in recent years, 
this paper summarizes the valuable experience of various doctors, and summarizes the research 
status of children’s sub-health status from the aspects of children’s constitution and syndrome 
type, so as to provide reference for clinical practice and research. 
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1. 引言 

目前，随着通信事业的发展及人们生活水平的提高，儿童触网年龄愈发提前，日渐变“宅”的儿童，

随着运动不足，也正面临更多的肥胖及亚健康问题。亚健康是指：介于健康与疾病之间的一种状态，通

常也叫做“次健康”或者“病前态”[1]。它是免疫力低下、脾胃不和等在内的多种因素相互作用导致的

一种综合征。“亚健康”是现在全球的一种流行病，已成为国内外医学的一个研究热点。世界卫生组织

亚健康调查结果显示，我国 0~18 岁的儿童约占总人口的 16.6%，其中 75.31%的儿童处于亚健康状态[2]。
因此，改善儿童亚健康状态已经成为新时代背景下刻不容缓的任务。中医将药膳列为医治疾病的诸法之

首，也逐渐广受人们的青睐。综上所述，笔者将近年来药膳对儿童不同体质的亚健康研究现状进行综述，

以充分发挥药膳的独特优势，发展中医治未病思想，为药膳对亚健康状态的改善作用提供新视角、新思

路。 

2. 药膳调理小儿亚健康的理论基础 

2.1. 中医药膳改善小儿亚健康的理论依据 

儿童亚健康状态者虽未达到病态阶段，但若长期不采取干预则会为疾病的发生发展埋下“祸根”。

中医对小儿亚健康的认识源头久远，早于《黄帝内经》时期就出现“治未病”这一思想。中医依据舌诊

及脉诊辨明症候，通过调和脾胃、推拿、针灸等内服外治综合的方法来改善儿童亚健康状态。李丽等[3]
提出对于体形消瘦、面色萎黄、毛发稀疏、舌淡苔腻、脉沉细而滑的儿童，理应采用健脾保健推拿法，

调理脾胃，消食化滞。现如今，人们依旧传承发展中医药膳文化，从药食同源的理论出发，采用药食两

用食材通过加热和调制的方法制作成具有祛病强身作用的膳食[4]。潘清云等[5]提出药膳的配伍要一如既

往的遵循中医辨证论治的理念，在坚持辨证的原则上进行食物配伍。如今，银耳香菇煎、山莲葡萄粥等

健脾开胃，健脾益气方广泛应用于临床。药膳以中医治疗亚健康的指导为原则，参照汪受传教授对儿童

的八种“偏颇”体质分型形成原理，针对儿童的偏颇体质辨证施善，以此恢复儿童脏腑气血的正常运行、

扶正祛邪、调整阴阳，从源头上改善儿童亚健康状态。 
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2.2. 药膳的现状研究 

药膳文化经久不息，明代《景岳全书》、还有孟诜《食疗本草》等至今皆被后世中药学延用。如今，

两会提出了中医药现代化发展要求，强化药膳宣传意识，继而推动中医药膳文化海外市场的发展[6]。现

阶段，药食同源产品生产化也逐步兴起，成为未来发展的大趋势。(江中集团独具匠心，推出了江中猴头

菇饼干。好想你有限公司，开发出清菲菲红枣枸杞银耳羹等都深受人们喜爱和欢迎)。推动全民保健已上

升为国家战略，养生之道已深入百姓日常生活，中医药膳在助力人民健康的同时，也必将带动药膳相关

产业迈向国际化。  

3. 中医对小儿体质的认识 

中医体质辨识理念来源于《黄帝内经》五脏论治的基本理论，近年我国中医临床也逐渐发展儿童体

质辨识思想。《灵枢．寿天刚柔》所说“人之生也，有刚有柔，有弱有强，有短有长，有阴有阳”。人

与人之间存在着体质的差异，儿童体质与成人体质最主要的差别在于，机体各器官的生理功能都还未臻

成熟完善。历代医家将这种现象称为：“脏腑娇嫩，形气未充”。如隋《诸病源候论》提出“小儿脏腑

娇弱”，宋《小儿药证直诀》说“五脏六腑，成而未全……全而未壮”等都说明小儿阶段的机体与生理

功能均未达成熟完善。历代医家十分重视儿童体质学说，汪受传教授[7]将儿童体质按平衡质和不平衡质

分为两大类，根据人体的阴阳、气血、脏腑等基本理论分为气虚质、血虚质、阴虚质、阳虚质、痰湿质、

阳热质、平和质、特禀质不同的八种体质类型，显然体质的研究在临床诊疗中具有重要的应用价值。徐

荣谦[8]指出儿童偏颇体质的形成与先天基础和后天复杂的环境有关，偏颇体质是儿童亚健康体质突出的

特点，它是一种病理性体质，病理产物超过一定的阈值就会引起疾病。如偏肺虚质多表现为：皮肤易出

汗或干燥、鼻出血等，偏脾虚质多表现为：大便偏溏、口水较多等，偏肾虚质多表现为：记忆力较差、

毛发较少等，偏肝亢质多表现为：性情偏激、面红目赤等，偏阳热质多表现为：鼻干咽燥、心烦意乱等，

偏阴虚质多表现为：大便偏干、偶有盗汗等，偏怯弱质多表现为：胆小易惊、睡中哭闹等，特敏质多表

现为：食欲不振、易感冒等。儿童体质状态多以热症为主，阳生阴长，但其尚未真正形成，仍有较强的

可塑性。因此我们通过中医因时、因人、因地的辨识体质，制定“因人制宜”的干预措施，来长期避免

或减少儿童疾病的发生。 

4. 中医对亚健康病因病机的认识 

亚健康是 20 世纪 90 年代提出的全新的医学观点，这实际上也是从重视疾病到重视人的一种观念上

的过渡。亚健康状态预示着健康状况在敲起红色的警钟，由于儿童健康状态不表现为确切的病征，它与

疾病没有明显的界限，因此西医对其病因病机尚未明确。中医学认为，儿童亚健康状态的形成是由于先

天禀赋不足与后天饮食喂养以及用药不当、起居失常等导致儿童正气损伤以此表现出反复感冒、咳嗽、

腹泻等亚健康状态[9]。于春泉等[10]归纳亚健康状态产生的主要病因病机多归于劳累、饮食、日常生活

不良习惯等打破人体阴阳平衡状态，以及脏腑经络的功能失调引起的心脾气血两亏、气滞血瘀、脾胃不

和等一系列病理状态。张婷等[11]从“脾主困”的思想论析病机，认为中阳不足，浊邪侵脾，当脾失健运，

经络气血运化失常时，小儿的肢体肌肉失于气血的滋养，常常会表现出身体乏力、困倦等状态。儿童亚

健康状态是机体内在因素、社会因素和外界环境共同作用的结果，因此需要根据辨证的思维去分析症状，

改变不良的生活习惯，调整机体的阴阳平衡从而改善亚健康带来的危害。 

5. 药膳在调理儿童亚健康体质中的应用 

中药另一种独特的产物是药膳，中医认为，亚健康治疗可采用：“食以调之、药以辅之”的理念，
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以食物扶助正气，利用食物及配合天然的药物，结合儿童具体的亚健康偏颇体质和不同的症状来挑选合

适的食材，以此达到扶正祛邪的目的、恢复儿童脏腑阴阳的平衡。故笔者对邓沂近些年药膳调理儿童亚

健康体质的研究进行阐述。 

5.1. 特敏质 

特敏体质儿童关键原因是肺气、卫气不足。邓沂[12]认为针对这一体质采用补助肺卫、健脾养胃药膳

调理。药膳方① (黄芪杞菊花茶)：黄芪，黄菊花，枸杞子各 8 g，冰糖少许。将黄芪、枸杞子煎熬取汁后，

趁热将药汁泡黄菊花焖 10 min。此代茶饮有养阴补血、健脾益肺的作用。适合特敏体质预防鼻炎和感冒。

药膳方② (芫荽发疹饮)：芫荽，荸荠各 30 g，胡萝卜 50 g。各物洗切后，先将后两物入锅加水煎至，之

后加入芫荽略煮，此方清热生津、辛凉透疹作用。适用皮肤瘙痒，红斑丘疹初起，或伴有轻度发热的特

敏质状态儿童调理效果极佳。 

5.2. 偏怯弱质 

偏怯弱质是指小儿体质虚弱导致的性格、行为怯弱的亚健康状态。邓沂[13]指出，对于心悸头晕、怯

弱胆小的偏怯弱质，宜用药膳方①归参炖母鸡汤：具有补血益气、壮胆定志作用。准备食材当归 5 g，党

参 10 g，母鸡半只，调料适量。母鸡处理干净后，焯去血污后再将当归、党参放入料物袋内与鸡肉同入

锅中，加适量调料和水炖 1 h 至鸡肉熟烂即可。邓沂还指出对于性格内向郁闷的儿童，常用药膳方②菇

杞牛肉煲：香菇 50 g，枸杞子 15 g，牛肉 200 g，精盐少量。清水将香菇泡发后撕成小片，枸杞和牛肉先

清洗，将牛肉放入沸水锅中去除血水，捞出切成肉片，之后将 3 种原料一同放进砂锅，加入适量水后煲

45 min 至牛肉熟烂，加入少许精盐调味即可。此方有抗疲升阳强胆的功效。 

5.3. 偏阴虚质 

偏阴虚质是儿童因为身体的血精津液等水分亏少，以阴虚内热和干燥为主的体质。宋媛媛[14]认为，

药膳方①银耳羹药膳：银耳 5 g，鸡蛋一个。银耳温水泡发半小时，去杂质后撕为片状，加清水煮 2 h 左

右，直到煮烂冰糖溶化，鸡蛋倒出蛋清，兑入少量清水，倒入冰糖汁内搅匀注入银耳内，即可。此膳滋

阴润肺，对口咽干燥，干咳的儿童尤其适用。邓沂[15]等还提出，药膳方②四仁通便茶：此茶润燥通便、

养阴补虚，对于口燥咽干、大便干结、排解不畅的症状有很好的效果。准备食材：火麻仁，甜杏仁，柏

子仁，松子仁各 5 g，四种食材共捣碎，开水冲泡后加盖泡焖 10 min，即可饮用。 

5.4. 偏阳热质 

中医认为，儿童是由于先、后天的因素以及儿童的阳气偏盛、脾常不足的特点导致偏阳热质体质。

调理该体质的儿童应遵循导滞泄热、清热祛火、养阴保津的原则。邓沂[16]提出药膳方①竹叶石膏粥：调

理口干口苦、心烦燥热的儿童有很好的辅助治疗，此膳清心利尿、清热祛火之功效。需新鲜竹叶或鲜淡

竹 10 g (干品减半)，生石膏 30 g，粳米 50 g，白糖少许，将鲜叶或淡竹叶洗净，再加石膏同煎煮，去掉

药渣，放入粳米，煮成稀粥，白糖调味即可，每日分 2~3 次服用即可。药膳方②芹汁蜂蜜茶：芹菜，精

制蜂蜜各少许。方法：将芹菜洗净后绞汁，再加入适量的蜂蜜用开水冲饮，每次 20 ml，每日服用三次。

此方用于性情急躁、头昏头痛、大便干结时有鼻衄等症状的调理，具有清热平肝定眩、导滞通便止衄之

功效。 

5.5. 偏肝亢质 

中医认为，偏肝亢质体质的儿童因肝阴不足、肝血亏虚所致以肝阳偏亢、肝火偏盛为特征的亚健康
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状态。这种体质类型的儿童，调理应遵循养阴清热、平肝安神、通利二便的原则，来改善儿童脾气暴躁、

夜卧不安、大便干结、小便黄赤、面红目赤或口舌生疮伴口苦口干等亚健康状态的儿童。邓沂[17]指出，

针对偏肝亢质体质，适用以下两款具有清解火热、泄热平肝、健脾祛湿作用的药膳。药膳方①百合炒芹

菜：鲜百合 150 g (干品减半)，西芹 100 g，生姜，精盐，白糖，湿生粉，植物油，香油，料酒各少许。

先将鲜百合清洗剥开(干品泡软沥干水分)，西芹洗净切成菱形，生姜切碎。取碗后将精盐、白糖、湿生粉、

调成芡汁。把西芹、百合放入锅中，加适量姜米、料酒略焯水。热锅放入植物油，煸炒原料，至断生时

放入芡汁，再放少许香油，翻炒出锅，即可食用。药膳方②苦瓜炒香干：苦瓜 1 根，豆腐干 5 片，植物

油，酱油，精盐各适量。将苦瓜洗净，去瓤后和豆腐干切成小块，起油锅加植物油，先放豆腐块，煸香，

之后放入苦瓜块，炒熟后放精盐等调味即可。 

5.6. 偏脾虚质 

偏脾虚质是儿童亚健康体质中较为常见的一种，由于脾主运化，脾胃机能虚弱会极易产生内湿。邓

沂[18]提出，药膳方①党参茯苓粥：茯苓，党参两种食材各 10 g，生姜 2 片，粳米 30 g，盐少许。先将食

材择洗干净，生姜切片，煎取汁。粳米加清水煮粥，粥稠即成后加煎汁，加食盐调味即可。此方对中焦

脾胃虚寒、脾胃消化机能不足引起的疲乏无力、面色无黄、胃炎引起的胃脘痛等症状的调理取得了满意

疗效。药膳方②健脾化湿茶：党参、厚朴 30 g，苍术、藿香、苦杏仁三种食材各 45 g，炙甘草、砂仁各

15 g，白扁豆、半夏、赤茯苓各 60 g，茶叶 120 g。上述各食材原料共研粗末，用时每次取 3~6 g，沸水

冲泡或加生姜 2 片、大枣 3 枚共同煎汤，代茶饮用。此款代茶饮具有，健脾养胃、行气解郁、化痰消食

的功效。针对脾胃机能低下、痰湿积滞导致的脘腹痞满、纳呆纳差、口涎较多、形体偏瘦的儿童有很好

的改善作用。 

5.7. 偏肺虚质 

偏肺虚质即小儿肺气偏虚或兼夹肺阴偏虚的体质。针对偏肺虚质体质的儿童，中医调理以提高其肺

脏功能，增强儿童机体对外邪的抵抗能力为主，从而预防肺系疾病的发生。宋媛媛[19]提出了一款润肺养

阴、止咳化痰的药膳方①川贝秋梨膏：冬花、百合、麦冬、川贝四种食材各 30 g，秋梨、蜂蜜各 100 g，
冰糖 50 g。制作方法：将冬花、百合、麦冬、川贝入煲加水煎成浓汁，去渣留汁。将秋梨去皮去核切成

块状以及冰糖、蜂蜜同放入药汁内，文火慢煎成膏，冷却取出，装瓶备用。每次食膏 15 g，每日 2 次，

温开水冲服。针对形体消瘦、阴虚内热、干咳少痰、大便干结等症状儿童效果显著。邓沂[20]提出了一款

益气敛汗、养阴生津的代茶饮。药膳方②党参生脉茶：党参、麦冬、天冬三种食材各 5 g，五味子 1~3 g，
冰糖或蜂蜜少许。将前三物洗净，用水煎后取汁，也可加少于冰糖或蜂蜜调味，代茶饮用。此膳常饮用

有较好的防治感冒、咳嗽、鼻鼽等功效。 

5.8. 偏肾虚质 

偏肾虚质体质，中医认为多因先天禀赋、后天调护不当，导致儿童肾精、肾气亏耗。宜通过滋益肾

精、补脾益气药膳使肾精充盈、肾气强盛。例如邓沂[21]提出两款温肾补阳、益气健脾、涩尿止遗功效的

代茶饮和药膳粥：药膳方①锁阳养生茶：锁阳 3 g，山药、党参、覆盆子各 2 g，红茶 1.5 g。将前 4 味药

材加水煎煮 2 遍，取药汁 300 mL，放入保温杯中，备用，用时以热药汁浸泡红茶饮用。针对儿童尿频、

尿床、精神不振、畏寒怕冷、脘腹痞满等状态的调理在临床上取得良好的效果。药膳方②枸杞羊肾粥：

枸杞子 8 g，羊肾半个，羊肉、粳米各 50 g，精盐调味品适量。把这几物做成药膳，来补脾助肾、养血益

精。将枸杞子清水泡软，羊肾剖开，去掉筋膜和骚腺后，与羊肉同洗、切碎。小葱、生姜洗净、切碎。
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枸杞子同羊肾、羊肉、粳米以及葱花、姜一同加水煮粥，粥成后加精盐少许调味即可。此膳用于改善有

腰脚乏力、面色青白、疲乏无力等病证的儿童。 

6. 结论 

儿童亚健康状态已成为我国广大少年儿童正面临的普遍问题。药膳作为我国中医药传承几千年的独

有产物，在临床调理小儿亚健康体质中具有显著的作用和巨大发展空间。其具有良药可口、服食方便等

特点，更易被儿童接受认可和长期使用。目前我国对于儿童亚健康的改善与治疗方面还存在着如下几种

问题：1) 现今，临床对儿童亚健康的具体原因尚未达成一致认同以及中医历代医家对儿童体质学说的研

究还存在一定的差异。2) 药膳调理儿童亚健康问题，临床认为虽更为适合并常获良效。但药膳的治疗范

围较药物更为广泛，从治疗手段方面来说还缺乏针对性，未能对触发亚健康状态的深层次病因进行治疗

根除。3) 中西医目前对儿童亚健康状态的界定有些模糊，缺乏医学的标准化来规范。4) 医学界如今主流

研究方向还是更侧重于成年人的亚健康状态，对儿童亚健康状态的相关文献报道较少。5) 由于儿童体质

较弱，用药更需谨慎，但部分儿童家长：营养保健知识匮乏导致调护不当、使用药膳及药物缺乏科学性、

并且家长对孩子的心理教育程度不够重视等问题，都已成为全社会亟待解决的问题。6) 据调查显示，我

们不难发现，处于亚健康状态的儿童不在少数，家长普遍对儿童健康的生活方式重视力度不够，以及活

动空间的受限，从而导致儿童缺乏体育锻炼，体质普遍下降。7) 目前人们还存在着对药膳的使用具有盲

目性，夸大药膳的功能可医百病，忽略或代替其它疗法，贻误病情。 
儿童是祖国的未来和希望，现在国家大力推行健康理念，推行预防医学。人们对健康需求和养生意

识也会空前强烈，加之国家对中医发展的大力弘扬与支持。开展中医药膳对小儿亚健康状态的研究，不

仅能够丰富我国对儿童亚健康的治疗理论，还可以进一步完善对儿童亚健康的治疗手段。对保护儿童的

身心健康发展有着举足轻重的作用，值得进一步继承发展和推广应用。 
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