
為甚麼小朋友會出現反覆呼吸道感染？ 
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如果小朋友經常性出現反覆呼吸道的感染，即經常患上感冒和咳嗽。在中醫角

度而言，也是因為他肺脾氣虛及肺脾不足而引起，即個人抵抗力下降了。這些

小朋友很多時候因肺氣虛，可能經常感到疲倦或是說話的時候沒有力氣等。如

果小朋友脾虛的話，很多時會感到食慾不振又或容易腹瀉。以中醫角度而言，

主要便是照顧肺脾，即是要照顧肺脾之氣，讓他能夠增強抵抗力。 

 
他在很短的時間裡剛剛痊癒了卻再次患上感冒，患上感冒後又痊癒，經常性這

樣出現，便屬於反覆呼吸道感染。譬如小朋友這次生病了，可能剛痊癒了一、

兩個星期後，又再次感冒，又再次出現呼吸道感染。在中醫角度而言，已經可

以判斷為小兒反覆呼吸道感染，即生病的頻率和次數比一般人多。 
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又或是可能以前不是這樣的，以前你可能一年會生病三次，但是今年你可能只

過了半年，卻已經每個月生病一次，又或是兩個星期便生病一次，這樣子就可

能是你的小朋友的身體出現了問題。 

 
如何通過飲食來有效地預防感冒？其實最主要便是飲食清淡面、注意營養及勞

逸合適，即運動和休息時間要取得平衡。日常飲食中，要吸收多一點維他命 C

及維他命 A等，增強自身的抵抗力。家長可煲青紅蘿蔔湯，盡量不要讓小朋友

吃太多煎炸、濃味食物及難消化的食物，因為小朋友的消化能力還是很弱，即

脾常不足的特徵。如果平常天天吃快餐或是天天吃一些很難消化及濃味的零

吃，小朋友的身體會累積痰熱。這些痰熱加上外界的病邪入侵身體，就會形成

一些容易感冒的體質。 
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如果要推薦湯水，有一種湯水稱為「玉屏風散」。「玉屏風散」的主要材料是

黃耆、白术和防風這三種藥材，如果我們煲湯水，也可以用這三種藥材，再放

一塊瘦肉，放少許蜜棗。 
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