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微蓝：我都忘了自己是有过严重心脏早搏，差一点住院的人了。文明论坛上有我的帖子，也欢迎大家搜索查看。各位小伙伴们，大家晚上好。我是今天医师课的主持人微蓝，来自西北组，从2017年加入德明健身到现在，已经快三年了，在这三年里我收获了很多，最重要的当然是健康，随之而来的是活力和快乐，紧跟着是自信和勇气。在得明，我找到了更好的自己，找到了真正有效的让身体健康的锻炼方式，生活方式、思维方式，从三年前暴躁易怒的黄脸婆变成了青春美少女。 
微蓝：德明健身大大改善我的睡眠，和心脏早搏说拜拜。
小丸子：大家晚上好。我是小丸子，今天晚上由我来跟大家分享小儿挑食的一些问题。现在小朋友挑食这个问题确实很普遍，很多家长对这个问题也有一些了解，我们也都知道这挑食，很多都表现为他吃这个东西不吃或者只吃菜不吃肉，只吃肉不吃菜这些，还有的吃青菜里面不吃这一种，但是其他的又吃。 
小丸子：大家可以看一看这张图片上面写着我的爷爷和奶奶，大家想想自己在家里面是不是也是爷爷奶奶追着小朋友，又是哄又是劝的，或者有的还有抱着一定要让他吃一口什么西兰花，吃一口红萝卜这样的问题。而挑食最常见的表现就是可以发现小朋友肚子饱饱胀胀的，脸色也有点偏黄，同时头发也会有点偏黄，有些小朋友还会喜欢咬手指甲，有的甚至喜欢吃泥土，在地上抓一把，放在嘴里舔一舔。 
小丸子：我们都知道挑食容易引起小朋友的体重偏低，同时营养摄入不足会导致免疫力低下的情况。如果挑食或者厌食更严重的情况下，还会导致一些病症，比如说缺铁性贫血，还有一些缺钙出现的佝偻病等这些不良的后果，不利于儿童的正常生长发育与智能发育，这也是大家最担心的一个问题了。 
小丸子：我们现代医学认为挑食，又叫做选择性饮食障碍，认为小朋友这些挑食或者说是厌食，与身体的一些疾病，还有一些微量元素的缺乏，以及家长的喂养不当，还有肠道菌群紊乱，以及一些药物的使用，影响有关。所以目前现代医学给予的对挑食的治疗办法，主要就是认为缺锌它会导致孩子食欲不佳以及免疫失调，所以建议家长都是要补锌。所以很多家长都会问说是不是要给孩子吃一些葡萄糖酸锌口服液这样的问题。临床上我们也发现，即使小朋友吃了这些口服液，但是胃口依然没有得到改善，到底是什么原因呢？我们就从中医的角度来详细为大家介绍，小孩子挑食，还有这些厌食这些原因。 
小丸子：我们中医认为小孩子挑食，主要是因为脾胃出现了瘀堵不通畅的原因，所以才会出现挑食甚至厌食。具体是什么导致脾胃出现淤堵不通的呢？我总结了有以下几个原因，第一个受小孩子的生理特点的影响，小儿时期他机体各系统器官的形态发育都没有完全成熟，这些生理功能也是不完善的，但是小朋友又需要营养去帮助他生长发育，这就形成了一个矛盾。用一句话来说，也就是我们中医所说的，他虽生机蓬勃，发育迅速，但是脏腑较嫩，形气未充。这个时候各方面都没发育充分，但是又需要脾胃在还没有发育充分的情况下去工作，去行使脾胃运化水湿精微物质的功能。所以我们也都发现了小孩子的用药其实是跟成人不同的，用药的不同其实就是在保护小朋友的未发育成熟的这些器官，其实家长也都在注意这一点，担心说用药影响到孩子的生长发育，除了用药的影响以外，再一个就是饮食这方面的影响了。 
小丸子：我们的家长其实都特别注意营养，做饭也特别的花心思，什么有营养的东西都想融入到这一顿饭里面。比如说就一碗粥可能五颜六色的，又有肉又有菜有皮蛋，是吧？各方面的都想要融合在这一顿饭里面，生怕孩子这一顿饭没吃好，影响他的生长发育。有些小孩子甚至都没有喝过清一色的粥，比如说大米粥，没喝过纯白色的，小米粥里面都要加个大枣，加个花生，加个葡萄干。 
小丸子：实际我们回想一下，像我们这些80后，甚至有一些70后的我们小时候哪有喝过这么丰富的粥，但我们现在还不是一样，很健康的在成长，就像图片所展示的这种比较有创意的又吸引小朋友的这些料理，他什么都想要放在里面。做这一顿饭的话，既花时间，小朋友看着开心，但是其实不一定能吃下去多少，而且我们也不可能每一顿都为小孩子做出这么有创意的料理来。这一点就是告诉我们说，我们要让小朋友有适当的饥饿感，也就是老话说的，若要小儿安三分饥与寒，这个酸奶非常的粘腻，这个粘腻的性质就容易导致肠胃不能更好的去消化它，导致肠胃蠕动的更慢了，你下一顿吃饭的时候他就更没有胃口了。 
小丸子：还有一些家长看着孩子不吃饭，说我给孩子多喝点牛奶酸奶这些东西这么有营养的，不怕多喝一点，没事一天可能早中晚各一瓶，是吧？其实我们中医来讲，这些牛奶它是非常难消化的，它本身就容易导致小朋友胀肚子便秘拉稀甚至吐酸水的情况。我们来想一想，我们吃的一顿饭，它首先进到肠胃里面，放在胃里面，如果它长时间的不能消化吸收，这碗饭就相当于放在一个密闭的空间里面，它会发搜，同时又有一点腐烂在里面，这个沤的时间久了，肠胃又不去运化它，肠胃就给沤伤了。所以就出现了一个孩子又挑食，可能又出现食积的情况。所以很多家长反映小朋友口臭，口气特别大，同时大便也特别臭，大便臭的同时有可能还会便秘。所以家长们千万不要担心孩子缺营养，小孩子他的吸收利用，他不一定能完全的利用起来，而这些不能利用的这些食物攒在肚子里，那全都是垃圾，是废物。就像我们种了一盆花一样，我们也不能天天去给它施肥是吧？但是经常浇水是可以的，不过现在也说了浇水多了，小树苗也会淹死它，所以凡事都是要适量的。还有一点就是对小朋友普遍来说，能明显的感觉到零食肯定口感比饭菜的口感还是要更吸引他们一些的。零食的里面的成分、添加剂、化学成分都不算少。如果说这个孩子活动量也不大，没事就看手机又爱吃零食的。这一下子就搭配在一起了，这些食物这些化学成分就淤在肚子里面，就容易出现便秘，没胃口吃东西，以及挑食，到了饭点该吃的时候他又挑三拣四，吃这个不吃那个的情况。 
小丸子：第二个原因我们刚才提到了，就是小孩子现在运动量其实是不足的。也不是说小孩子不爱运动，其实一个原因是因为没时间去运动，第二个原因就是没人能陪着他玩，其他小孩子都去补习班了，这小区里院子里也找不到其他的同龄孩子跟他玩，同时手机的吸引力又特别大是吧？ 
小丸子：我们说脾胃主运化需要人不断的运动，来加强脾胃的运动和肠道的蠕动。如果这个人呆呆的不动，肠胃，也就是脾胃的运化也会变慢变差。所以表现在孩子身上，就是他消化功能也会越来越差。这个时候孩子不爱吃东西，其实也不想吃东西，你又不断的给他塞东西吃，就导致一个恶性循环，这顿饭吃了还没消化，下顿饭又要塞进来，长期下来脾胃他就不用工作了，自然小孩子也不会想吃饭，那就更挑食了。因为他的肠胃消化能力就这些了。如果整个肠道都堵着，气血都不运行，吃啥也不胖，有的人又一吃就胖，这就是我们说的虚胖，这种虚胖的一点力气也没有，这些都是肠胃不调的关系引起的。我们先总结这两点，讲的一个就是脾胃，一个就是运动不足。 
小丸子：我们可以反思一下我们脾胃到底喜欢什么呢？我们的脾胃其实第一个喜欢的就是通顺。第二个不能凉，就是不能吃凉的东西，就是要温暖一些，肠道始终保持一个通顺和温暖的状态，他消化代谢能力就会加速，排便各方面就不会出问题。他有进有出，胃口才会打开，才不会挑食或者厌食。第三个原因其实是小儿先天的一个情志问题影响的，导致肝脾不调，直接影响了小孩后天的脾胃不调，不爱吃东西。还有一些比如爱发脾气、多动，这些都会影响肠道的吸收，这些就需要我们家长去多观察孩子，早点发现这些先天的问题，同时给予孩子更多的一些耐心，陪孩子去玩耍，去运动健身，还要适当的可能要给一些心理疏导，饮食上尽量做到简单好消化，不要强求一定要吃够多少分量。还有一点其实是后天情志影响的，比如说家长或者幼儿园的老师在小孩子进食的过程中，采取一些强迫或者惩罚或者吓他，比如我们小时候家长经常说，不吃饭什么警察就来了，不吃饭又说不长高，又不聪明这些，小孩子其实心里也会承受一定的压力的。说了这三点的原因，其实跟小儿挑食关系最密切的还是脾胃了。其次是肝，脾胃不好就会影响小儿的生长发育。脾胃是后天之本，人这一辈子身体壮实与否全靠脾胃，脾胃郁结会出现脾虚便秘或者排不成形的大便，慢慢的就会影响到全身，会出现肚子胀，脸色黄，头发稀疏，甚至发黄，睡觉也睡不踏实。 
小丸子：有的小朋友可能晚上睡觉就是趴着睡的，或者流口水或者磨牙这些情况，都会导致全身的气血瘀堵不通畅，以及三焦不畅，孩子的生机就会被压制住了。有一种说法就是说宁可肾差，也别让脾胃差，就是这个道理了。所以说大家听到我刚讲的这些，作为家长的各位，小孩子能就不给他零食吃，就不给他零食吃，让他按时吃饭，简单饮食，适量饮食，以及根据小孩子个人的喜好，也就是我们说的自身的感受去选择饮食去吃，这样子才是正确的饮食。这里提到一个，就是说要尊重自身的感受去饮食，什么意思？就是说比如有一些人干预，他就喜欢吃香菜，芹菜这类有清香气味的食物，其实很多小朋友他是不喜欢吃这些味道怪怪的，就是气味闻起来就怪怪的东西，这个时候我们要尊重他，不管是现代医学，也认识到其实要理解一些挑食行为是存在合理性的。同时我们大千老师早在十年前的一个中医日常养生讲课中就已经提出来，要尊重自身的感受，不要为了吃而吃。我之前也上网搜索，就发现新浪微博上也有一组大家投票选择最难吃的菜。第一名就是苦瓜，其实我自己也特别不喜欢吃苦瓜这个菜，那就是给大家一些饮食的建议。还有一个建议，尽量还是要以运动健身为主，从根源着手，强身健体，这纠正了不爱动的问题。同时健身又以拉伸经脉为目标的话，这些动作做起来又非常简单，没有危险，大人可以带着小孩子一起做，也增加了亲子的互动，这也是我们得明为什么提出一个溜娃班的目的，就是希望大人能够带动小孩子，从小就开始改变自己身体的问题，避免以后像我们一样身体出现各种问题，但是病根已经种下很久了。 
小丸子：我们得明也不单单有健身，还有各种得明健康的零食，有红薯干炒黄豆，还有乌梅、冰糖等，这些都是我们推荐给小朋友的零食，我们可以和小朋友一起来制作红薯干，从清洗红薯到生红薯再到晾晒，让孩子也参与到厨房的计划和准备工作中来，那可以动手帮忙晒，帮红薯翻身，还可以让小朋友来帮忙摆盘。这些另一方面来说也增强了孩子对进食的一个兴趣。同时作为大人的我们应该尽量减少在外就餐的次数，因为我们也能感觉到同样的菜是自己做的口感和外面吃的是完全不同的。外面的口感一边口味偏重一些，不管是用油的量，再到这些调料的多种多样性来说，我们建议更多的是能享用天然食材的味道。我们得明就有得明美食汇，其中就有采用水油大法制作的大烩菜，先是鲫鱼汤，千饼，这些美食让食材的味道满足我们的味蕾。我们自己也都尝试做了，味道确实非常好。我最喜欢的就是大烩菜，吃饭之前先喝碗菜汤，再配晚饭，我感觉真的是太享受了。今天的内容主要讲到这里，希望大家要关注小朋友的脾胃问题，从这些有没有口臭，大便会不会臭，这些问题以及晚上睡觉会不会磨牙流口水，这些问题来观察小朋友他们的消化能力水平，看看是不是已经出现问题了。 
小丸子：再补充一点，可能有些家长会觉得孩子不吃东西是不消化，会给一些什么山楂果丹皮这些助消化的零食。实际上这些酸性的东西主要是帮助肉食机制的积食，就是说比如肉吃多了，你吃点山楂可以帮助消食，它并不是普遍适用的，而且效果也很有限。同时因为它是酸性的，也会导致胃酸过多，影响肠胃。还有一些人会指出，我可以用麦芽谷芽这些中药，其实我在临床中发现他服用的时候有些许效果，但是一旦停药了以后，这些挑食这些积食的问题又会出现了。因为它的根源脾胃虚弱，脾胃淤堵不通的问题，没有从根本得到改善。今天晚上的课题主要讲到这里了，谢谢大家。 
小丸子：我主要看了一下这7个问题，大家问的也基本接近，其中最常问的就是比如说趴着睡，我们就回答第一个问题，就是原妈提的，说宝宝5岁睡觉爱磨牙，趴着睡是怎么回事？医生说是脾虚吃点什么能有效呢？这个问题你看后面的也有在问，第7个问题也是同样的趴着睡，同时还有一些口臭这些的。 
小丸子：其实我刚才课程中也讲到了，趴着睡确实是脾胃虚弱了，主要是因为一般来说在哪里虚，这些脂肪容易堆积到哪里。还有一个就是哪里虚，我们的手就喜欢捂在哪里或者去护着哪里，趴着睡其实就是在护着肠胃。也可以说趴着睡是一个抱团的方式，让局部产生热量更大一些，帮助肠胃消化。磨牙它还跟我们的肝气瘀滞不通有关系，这个就需要宝妈去观察一下，检测一下三青，山根也就是鼻梁青不青，还有眼下，还有我们的眼角青不青，这些都会影响到磨牙。 
小丸子：再回答第二个问题，是说一个男孩三岁，之前还吃鱼，一点肉，现在一口肉都不吃，也不吃青菜，就喝稀饭，愁死了。我们回顾刚才课程里面讲的，他就喝稀饭，说明他就稀饭可能消化起来它更顺畅一些，更便捷一些，所以他就爱喝稀饭了。我们在得明中医里面也讲过，相对于饭菜肉来说，饭是最好消化的，菜和肉相对来说难消化一点，所以有的人肠胃不好，他就会觉得说吃什么拉什么，我就会问你怎么发现的，他说还能看出大便里面有青菜。 
小丸子：再回答第三个问题，是说宝宝吃东西容易拉肚子怎么办？确实，是因为它难消化，所以就吃什么拉什么，完全没有经过吸收利用这些菜又完全的排出来了，也是我们中医讲过的一个词，叫做完谷不化。完完整整的没有消化吸收就排出来了。框框微微你就要注意观察，看看宝宝的舌头舌苔的情况会不会已经开始出现白白厚厚的了，尤其还要看看舌头根部是不是相对于舌头前面来讲，它更厚一些了呢？这些都是影响宝宝吃饭的一个原因了。如果现在吃东西就容易拉肚子，说明确实脾胃功能已经比较差了，怎么办？只能也是你看看他吃什么，没那么容易拉，或者吃什么，他吃的比较稍微快一些。就像我们刚才第二个问题里面说的，他就喝稀饭，你也可以试试，不要担心小孩子没有营养，先试试，先保住他肠胃的功能，让肠胃功能恢复到他现在应该有的一个状态，不拉肚子了，他才能够吸收这些吃菜吃肉。所以你现在怎么办呢？就是找，看看他喝稀饭，他还拉不拉，他简单的吃一点小菜，他拉不拉，慢慢的试着来给它增加这些食物的种类。 
小丸子：第5个问题，很难帮你完全判断，你需要提供更多的资料信息来告诉我，我才能帮你更多的来分析这个问题。第4个问题其实也跟前面一样的，我就不回答了，我们看第5个问题，就是5周多的孩子应该是5周岁，不然怎么知道腿疼在叫太阳穴疼这些是吧？我就按5周岁来解释，也是说有一个太阳穴疼，再一个就是挑食偏瘦，但其实微量元素不缺，容易手脚冰凉是吧？还容易咳嗽，很明显这一看就发现了抵抗力下降，容易咳嗽。再加上容易手脚凉，这肯定是活动量也不够的。所以它就出现一个偏食，你观察他的舌头，他的舌头一定是有问题的，一定不是那么清爽的，可能还是以白胎为主了的。至于前面说的腿疼太阳穴疼这些问题，如果是一个5周岁大的孩子，其实是比较少出现这些问题的。你可以再观察一下他，既然容易手脚冰凉，说明他手脚活动量是不大的。他腿疼可能跟运动过多没有太大关系，你就要观察其它因素了，他会不会因为气血不流通导致的？至于太阳穴疼，你要观察他有没有先天的肝气郁结的问题。 
小丸子：第6个问题是问黄疸的，这里暂时就先不回答了。第7个问题是宝宝11岁吃饭，挑食、口臭，趴着睡觉是吧？做健身动作觉得恶心呕吐，打嗝，觉得做不成是吧？其实像我们成人也一样，像我做健身也一直打嗝，这都打了好多年了，这中间也出现很多次翻病，小孩子如果真的觉得有点受不了这种翻病的情况，运动量可以适当的减少，少量多次的来做，同时可以配合一些奇壮壮，去配合粉粉来一起调理一下，辅助一下，改善中焦脾胃的功能，然后再配合溜娃做健身，可能效果会更好一些。 
小丸子：毛毛在是吗？我就想问一下是5岁的孩子吧？你有没有观察他喊腿疼次数？是在什么样的情况下喊腿疼，还有太阳穴疼？小孩子按说不像成人，整天对着电脑，工作忙碌，有时候会出现太阳穴疼。5岁多的小孩子，你观察一下什么情况下出现的呢？这个宝宝生下来是几斤重？5斤重，其实按现在的标准来说，就是刚刚达标的体重，说明你在孕期里面是不是吃不下，导致宝宝其实体重还是有点偏小的，然后考虑小朋友跑多了腿疼这些，如果体重跟先天出生的体重参考一下的话，要考虑有没有什么先天肾虚的情况。因为肾是先天之本，按说小朋友活动多了，他都不会说明显的出现这些腿疼。也就是说小朋友先天体质就不太好，这个基础就弱一些，所以肠胃就更要注意，保护好脾胃，以前容易生病，估计可能西医治疗的稍多一些。如果用药方面，它西药还是相对来说对肠胃损伤更大一些的，所以导致小孩子现在虽然5岁了，但是还是偏瘦挑食，也就是说以前的这些问题伤了肠胃了。虽然现在吃了茯苓陈皮颗粒，可以改善一些脾胃，咳嗽也好了一些，但其实他的底子还在这，所以你最好还是通过运动健身，从根源来找解决的办法，而不单单是用这些颗粒用这些药物来缓解了。而且他现在已经在运动中出现了一些关节疼痛的问题了，就要更加重视了。太阳穴的疼看你的意思应该是今天下午才出现的是吧？今天下午才出现的，你需要再观察，因为他不是频繁发作的，是偶尔的，要观察他是不是在幼儿园里跟小朋友有什么碰撞或者按说不会有思虑过度的问题，所以还是主要考虑其他方面玩，玩闹中，有没有说碰到这些综合来判断，小孩子先天的肾气也不是很充足，后天又因为体质弱的原因，导致这些感冒咳嗽比较频繁的发作，用药上面又导致了脾胃受损伤。所以如果你再通过其他的一些西药的方式来处理，那只会更伤害他的脾胃了。因为我看到下面的问题里面也说了，他虽然瘦，但是他维生素是不缺乏的。还有后面有一个宝妈也提出来问题就是说补了葡萄糖酸锌，偏食挑食的问题也没有得到改善。所以从这儿就可以看出来，用药这方面貌似不太适合，这个效果也不太明显了。所以还是建议你尽量能通过运动的方式，带领宝宝去活动。因为我们的健身不会是强度非常大的那一种，而且从经络的角度来入手，你哪些经络出问题了，我们有针对性的指导去做，它的效果就事半功倍。还有你说到他睡眠也不太好是吧？其实他的下焦你可以看他的舌根应该已经比较厚了，这就代表他下焦不通畅，当然它中焦也不通畅了，这两方面都已经不通畅了，所以他的气血循环已经出问题了，他的睡眠就很难入睡。包括中午，他的体质又不是那么的强，有点在消耗一样的。 


	
