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一些新手妈妈会问：“为什么我的宝
宝老是打嗝？虽然大人偶尔也会打嗝，但
孩子打嗝的频率明显高得多，这是为什么
呢？”

其实，宝宝打嗝是由于膈肌收缩导致
的。1岁以内的孩子，由于膈肌发育不完
善，比成年人更容易受外界刺激而打嗝。
比如当宝宝喝奶时从奶瓶口吸入太多空
气，喝奶时太急太猛，人工喂养宝宝时配
方奶的温度稍低等，都有可能引发打嗝。
另外，受到冷风刺激，宝宝腹部受凉也会
刺激迷走神经过度兴奋，引发打嗝。综
上，宝宝打嗝的频率会远远高于成人。有
的妈妈会问：“如果这些原因都排除，还有
没有办法抑制宝宝打嗝，是不是就意味着
宝宝生病了呢？”

宝宝打嗝除了上述的生理性原因，也
会有病理性原因，虽然很少见，但还是要
警惕。比如由癫痫、脑膜炎、颅内肿瘤等
中枢性疾病引起的打嗝，这些宝宝除了打
嗝，往往还会有些其他中枢性表现，需要
结合检查综合判断。另一类是由纵膈肿
瘤、胸主动脉瘤、胸膜炎、心包炎、先天性
心脏病等引起的打嗝，当宝宝出现打嗝过
于频繁、时间过久、无法用生理原因解释
且难以抑制时，可至医院做进一步检查。

生活中，对于大多数生理性原因引起
的打嗝，妈妈应该如何应对呢？

首先，注意室内温度，避免宝宝受凉，
尤其做好宝宝的腹部保暖工作。

人工喂养的宝宝，奶嘴应适合该年龄
段的宝宝，不宜太大。家长要注意宝宝的
吸吮吞咽协调。喂奶时，要注意配方奶的
温度，奶水应充盈奶嘴处，奶瓶倾斜度不
能太小，奶嘴处一半空气一半奶液会加重
宝宝胃肠胀气。

将宝宝竖抱，3个月内的宝宝如果竖
头困难，可将宝宝的头部搭在妈妈的肩膀
上，妈妈一手托住宝宝，另一手弯成空心
掌，从宝宝的胃后方开始，从下而上有节
奏地逐步往上拍气，循环往复，可持续 15
分钟以上，以达到更好的效果。这个方法
对于喂奶后预防宝宝打嗝和应对正在打
嗝的宝宝都适用。

宝宝吃饱后，体位不要剧烈变化，尤
其要避免换尿不湿、大幅度嬉戏等需要翻
动宝宝的动作，以免过度刺激宝宝的胃肠
道，引发打嗝。

宝宝洗澡的水温不宜过凉，洗澡时间
不宜太长，以免水温下降引起腹部不适。

对于已经打嗝的宝宝，适当喂温热的
白开水，可起到暖胃、改善膈肌收缩的作
用。

总之，对于非病理性因素引起的宝宝
打嗝的情况，家长不用惊慌，只要加强护
理，注意细节，就可以减少宝宝的打嗝频
率和时长。而且随着宝宝年龄的增长，膈
肌逐渐发育完善，打嗝的频率也会越来越
少，直到接近成人。
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李明

最近，小莉照镜子时发现自己的眼
白有两个小黑点，原以为是灰尘飘进了
眼睛，但用力眨了眨后，两个小黑点一点
都没动。

“这些小黑点是什么？会不会影响视
力……”发现小黑点纹丝不动，小莉心里
有点慌了。其实像小莉这样眼白有黑点
的人有很多，其中大多数属于正常现象，
如果没有出现不适感，一般无需过度紧
张担心。

眼白有黑点，可能是以下原因：
发育不完全。眼白表面有黑点很有

可能是巩膜色素斑导致的，一般在儿童
中比较常见。因为眼球壁的第一二层分
别是瓷白色的巩膜和灰黑色的葡萄膜，
当人的眼球壁比较薄时，就可以透过第
一层的巩膜看到第二层的葡萄膜，即发
现白色的眼球上有黑点。这是一种正常
的生理现象，一般来说，随着患儿年龄的
增长，巩膜发育变厚后黑点就会逐渐消
失。一些成年人眼球有黑点可能也是巩

膜发育不完全的原因，不会对眼睛造成
任何伤害，一般无需治疗。

结膜上色素沉着。如果发现白眼球
上有黑点，还有可能是结膜色素痣导致。
结膜色素痣一般出现在患者眼角膜的边
缘，或者是球结膜上，其表面无血管，呈
不规则形状隆起。通常这种黑点无明显
变化，可继续进行观察，无需采取治疗。
但如果眼球上的黑色痣体突然变大且表
面更粗糙，很有可能出现了恶变，需要立
即就医。

外界异物影响。如果发现眼白处突
然出现一两个小黑点，可能是由于外界
异物进入眼睛所致。当长期接触外界环
境中的金属、粉尘，或者化学物质等进入
眼中，没有及时处理则会沉着在结膜上，
从而形成小黑点。

玻璃体混浊。如果眼白不光有小黑
点，而且黑点位置还会移动，同时在看东
西时经常感觉看不清楚，那么可能是眼
球内玻璃体混浊的原因。为了解决这种
眼部问题带来的不适感，可以采取服药
或者手术的方式进行治疗。

用眼过度。如果平时大量用眼且不
注意休息，也有可能导致眼白出现小黑
点。因为用眼过度可能使眼睛结膜处毛
细血管出现破裂，导致出血发生，从而
使眼球处产生黑点。一般在这种情况
下，可以先自我观察几天，如果眼部出
现疼痛、视力模糊等不适感，需要及时
就诊。

人们应该如何更好地保护眼睛？首
先在学习或工作期间，不管多忙碌，建议
每隔 30 分钟通过远眺或者闭目养神 10
分钟来缓解眼睛的疲劳。

其次，不要长时间宅在家中，建议
定期进行室外活动。比如打羽毛球、打
乒乓球等，可以有效地放松眼睛。同时
保持心情舒畅，这也是保护眼睛的方法
之一。

此外，饮食上建议少吃辛辣、油腻的
食物，可多吃一些绿叶蔬菜、蓝莓、胡萝
卜等，可起到明目的效果。

出现眼白黑点，要做到饮食清淡，注
意用眼卫生，不要长时间看电脑和手机
屏幕，以防加重病情。
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流感好发季叠加新型冠状病毒感染
疫情因素，市民更要做好自身防护措施。
日前，市中医院委托市中医药学会会长、
市新冠肺炎中医救治组组长、江苏省名
中医史亚祥教授团队，制定了《居民的中
医药预防保健指导书》。其中，给出了具
体的中医特色预防方法、合理膳食方式
指导等。

居家可选迎香（鼻翼两侧）、合谷（虎
口处）、足三里（外膝眼下凹陷处）、三阴
交（内踝上约 3寸胫骨后凹陷处）等穴位
进行自我按摩，每穴点按 3—5 分钟，以
调畅气机，提高机体免疫力。

此外，还可艾灸穴位。使用药用艾条
悬灸足三里、合谷，或隔姜灸神阙穴（肚
脐），每次 15—30 分钟，每日 1 次，连续
5—7天，可起到温经散寒、温通气血、祛
风通络、补气助阳、温益脾肾、扶正祛邪

的作用，从而达到保健养生、防病治病的
目的。在使用艾灸预防时要注意室内通
风，防止火灾与灼伤。

每晚睡前生姜、花椒、葱白各30 克，
煎汤泡足，可以温经通阳、活血养血、培
固正气，提高人体防御病毒的能力。

还可用炒苍术、白芷、石菖蒲、广藿
香、艾叶、草果、冰片研细末，装入布袋，
挂佩在胸前，时时用鼻闻之。

中医认为，“脾胃为后天之本，气血
生化之源”。脾胃健运则身体强壮，抗病
能力强，毒邪就不能侵犯人体。我市已进
入冬季，气候寒冷干燥，对正常人来说，
冬季饮食应当遵循“秋冬养阴”“无扰乎
阳”的原则，既不宜生冷，也不宜燥热，最
宜食用滋阴潜阳、热量较高的膳食。

冬季是进补的最佳时节，此时脾胃
机能每多旺盛，是营养物质积蓄的最佳
时机，正合冬藏之意。隆冬时节，可食用
温热之物，以抵御外界寒邪。选用血肉有
情之品以滋阴潜阳，如猪脊排骨汤、全鸡
山菌汤、全鱼豆腐汤等，但不要过分油
腻。素体阳虚畏寒者可用葱姜汤、当归生
姜羊肉汤增强人体抗寒能力。

冬季气候干燥，“燥胜则干”，所以要

注意补充水分。在选择食用水果和蔬菜
时以润为贵，宜收不宜散。可选用萝卜、
银耳、莲藕、百合、红梨、苹果、柿子、香
蕉、山药、香菇、栗子、芹菜、菠菜、丝瓜
等，以润肺生津、养阴清燥，增强肺的卫
外功能。

在饮食五味方面，宜适当减咸增苦。
因为冬季阳气衰微，腠理闭塞，很少出
汗，减少食盐摄入量可以减轻肾脏的负
担，增加苦味可以补肾养心。

在服用药茶方面，本着“药食同源”
的原则，拟以下三方供市民选用：

百合甘橘饮：百合 10克、橘梗 6克、
生甘草 3克，每日 1剂，泡茶频饮，适用
于有肺系疾病者。

二叶甘菊饮：苏叶3克、桑叶3克、菊
花3克、生甘草3克，泡茶频饮，适用于素
体有热者。

二根甘菊饮：芦根6克、白茅根6克、
杭白菊花 3克、生甘草 3克，每日 1剂，泡
茶频饮，适用于各类人群，儿童也可饮用。

需要提醒的是，如发现自己或他人
出现发热、咳嗽、乏力、鼻塞、流涕、咽痛、
腹泻等主要症状，应立即到医院发热门
诊诊治，以免延误病情。

疫情期间，中医特色预防方法有哪些？
本期对话：谈红 市中医院药械专员

眼白出现小黑点眼白出现小黑点，，
一定会影响视力吗一定会影响视力吗？？


