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宝宝上火六处细节
中医认为，儿童是“纯阳之体”，体质偏热，容

易出现阳盛火旺，即“上火”现象。日常生活中，宝
宝爱发脾气、夜里睡不踏实、大便干燥等都是“火
大”的征兆。如何给孩子灭火？可通过以下情况判
断，并有针对性地处理。

肛门变色。肛门本身的颜色为粉红色，如果孩子
受温热邪毒的侵袭，肛门颜色会变为红色甚至深红
色，颜色越深，代表孩子上火越厉害。一般来说，外
感火热毒邪侵袭，肛门颜色为红色；湿热内侵，肛门
颜色为深红色。一旦有这种情况，可选用抗病毒口服
液、银翘清热颗粒、蒲地蓝消炎口服液等清热解毒的
中成药。饮食上，多给孩子吃梨、荸荠、菱角、黄
瓜、番茄等蔬果。

出现眼屎。目在中医属肝，“肝开窍于目”，所
以眼屎出现一般与肝火上亢、肝阴虚等有关，宝宝还
会伴有爱发脾气、打嗝、腹胀等肝气郁结的表现。这
时应选用具有清肝明目、疏肝理气的食物给宝宝祛
火，比如香蕉、梨、柿子、柑、桑椹、鸭肉、鸭蛋、
绿豆、藕、荸荠、冬瓜、苦瓜、茭白等。

舌头发红。中医有“五部配五脏”之说，舌头对
应的是心，所以心火上炎或心经积热都会出现舌尖发
红甚至溃疡、生疮的表现。如果宝宝有心火，一般会
伴有喜流口水、睡眠不安、口渴喜饮水、大便干、小
便短黄、苔黄等表现。此时不妨服用泻心导赤散加
减，熬水 50~100毫升，少量多次喂服。也可用莲子
心泡水代茶饮，或取甘草、银花、连翘、薄荷、荆
芥，煎水漱口。

嘴角“白茬”。如果宝宝嘴角出现一些“白茬”，
很像柿饼上的柿霜，也是宝宝上火的一种表现。中医
把人的口颊、上腭、齿龈、口角等部位归结于脾，脾
火旺盛的话，这些部位就会出现疱疹。如果是外感风
热引起的脾热，一般还兼有发热、咽红、舌红、苔薄
黄、脉浮数；如果是饮食积滞导致的脾热，会伴有口
臭、流口水、小便短黄、大便秘结等表现。这里给大
家推荐两款食疗方：1.石膏粥。生石膏、粳米，用水
煮至米烂，每日 2次，每次 30~60毫升口服。2.竹叶
地黄粥。淡竹叶、生地黄中火熬30分钟后去渣，放入
粳米煮至汤稠，每日1~2次口服。

大便干硬。如果大便比较硬、排出困难，甚至排
便哭吵，说明宝宝便秘了。尽管引起宝宝便秘的原因
很多，但是上火却是最常见的原因，胃肠结热是常见
证型，同时伴有小便黄、口干舌燥、腹胀、口臭、舌
红、苔黄等表现。发现孩子便秘，先不要急着用药，
可试试小儿推拿和食疗的方法。小儿推拿包括清大
肠、退六腑、摩腹、推下七节骨、揉龟尾等；食疗用
的较多的应属香蕉和蜂蜜，香蕉应选择熟透了的。

手心干热出汗。正常情况下，宝宝手心应是凉凉
的、潮潮的。如果宝宝手心干热出汗，其原因多是由
于阴虚内热所致，常表现为手足心发热、形体消瘦、
精神萎靡、口干舌燥、颧红盗汗、小便频数、大便秘
结等。这样的宝宝体质通常较弱，不能吃寒性大的食
物。调理上，可选用生地、麦冬、玉竹、银耳等单味
药泡水喝，也可与粳米煮粥食用，一日2次，连服3~
5日。另外，平时要少吃巧克力等热量高的食品，多
饮水、喝牛奶、吃豆制品、蔬果及粗粮，增加纤维
素、维生素C和B族维生素的供给。

今年 3月 3日是第 20个爱耳日。如今电子产品
被广泛使用，很多人的生活都离不开手机。上下
班地铁里，公交车上，可以看到不少年轻人戴着
耳机低头看手机，马路上，也会发现有人戴着耳
机边听边走，享受“与世隔绝”的自在。

对此，广东省人民医院耳鼻喉科耳科主任吴
佩娜提醒，戴着耳机听音乐、听书或看视频固然
是一种享受，但如果不注意的话，对耳朵听力的
伤害会在不知不觉中发生，严重的甚至会导致噪
音性耳聋，出现人未老，耳先聋的严重后果，不
可不防。

不知不觉中，发生噪音性耳聋

吴佩娜主任介绍，有数据表明，地铁上的声
音响度平均值可高达 80dB 左右，统计到的最高值
为 106dB。人们为了在这种噪音环境下能听清耳机
里的声音，通常会不知不觉调大音量，这样会对
耳朵听力造成损伤。

吴佩娜提醒，耳朵其实是一个很娇嫩的器
官，有一组研究数据表明：一个人在噪音环境
中， 85dB不能超过 8小时，每超过 3dB，时间减
半，也就是 88dB不超过 4小时，91dB不超过 2小
时……109dB 不超应过 2 分钟。如果超过，就很可
能造成噪音性耳聋。

比如长时间在地铁或是 KTV 等嘈杂环境下，
听力容易受损。她介绍，不久前，一位从深圳前
来求治的 20 多岁白领，因为生日时和一帮好友到
KTV 呆了差不多通宵，后来出现严重的耳鸣，听
力下降，检查发现他双侧高频听力下降，已导致
听力不可逆转下降，药物治疗效果不明显。

吴佩娜主任强调，当然每个人的噪音阈值会
存在个体差异，对噪音的感觉程度会有不同，但
一旦噪音性耳聋出现，在一些人身上会不可逆
转，变成终身聋，不可不防。

莫大意！戴着耳机听舒缓音乐助眠

不少大学生，为方便助眠，喜欢在宿舍戴着
耳机听着音乐入眠。针对这一行为，吴主任认为
一般音量控制好，对听力影响不大。但如果因为
外部环境吵而不知不觉调大音量，又长时间听的
话，仍然会损害耳朵听力，只不过这种损害是在

你入眠中静悄悄进行。她提醒，戴耳机助眠，最
重要的是控制好音量大小和时间长短，建议连续
戴耳机最好不超过 2 小时。此外，耳机要记得清
洁，并保持干燥，最好不要与他人交换使用，以
避免感染外耳道炎。

新闻知多少

什么是噪音性耳聋？
指由于听觉长期遭受噪声影响而发生缓慢

的、进行性的感音性耳聋。早期表现为听觉疲
劳，离开噪声环境后可以逐渐恢复，久之则难以
恢复，终致感音神经性聋。噪声除对听觉损伤
外，还可引起头痛、头昏、失眠、高血压等，影
响胃的蠕动和分泌。

专家提醒，由于各种原因导致的耳朵不舒服
千万不要忽略，一旦出现耳鸣、听声音模糊、听
觉容易疲劳等症状时，即可能是耳朵受创的前
兆，应该抽时间上医院专科进行检查，不要让危
害不可逆转。

不知从什么时候开始，火锅被打上了“伤健康”
的标签。其实，相对传统的点餐来说，吃火锅在食材
选择和搭配上更加灵活方便。只要注意以下几点，就
能健康与美味兼顾。

底料少盐少油。吃火锅，少盐少油的清汤锅底或
者菌汤锅底是首选。如果觉得它们味道不足，也可以
选用番茄或者番茄酱熬制的锅底。如果喜欢麻辣口味
的锅底，建议在煮食材之前，尽可能地撇掉上面的辣
椒油。如果还是觉得太油腻，可以准备一小碗白开
水，把捞出来的食材过一下水再蘸料吃。爱吃辣的人
还可以在自己的小料碟中加入适当辣椒。

食材搭配均衡。吃火锅很容易实现食材多样化，
绝大多数食材都可以涮着吃，比如绿叶蔬菜、菌菇
类、豆制品、鱼虾类、红肉类、薯类等。此外，还要
注意各种食材之间均衡搭配，吃 1份肉类，至少需要

2份蔬菜与之搭配，而且最好边吃肉边吃菜。需要提
醒的是，猪脑等内脏类食物虽然非常美味，但胆固醇
比正常红肉高出很多（瘦猪肉每100克含81毫克胆固
醇，瘦牛肉为 58毫克，而猪肝、牛脑、猪脑分别为
288、2447、2571毫克），吃的频次和量一定要尽量
少，高血脂的人尤其要注意。

蘸料香料为主。不论是麻酱韭花料还是香油蒜汁
料，脂肪的含量都十分可观。并且多数蘸料含盐量很
高，还有各种提鲜的鲜味剂。一顿火锅下来，吃上两
小碗蘸料，很可能油和盐都远远超标了。涮火锅，可
以用小米椒、沙姜、香菜、青柠、蒜等香料类食材配
上传统的蘸料，这样既能减少油和盐的摄入量，又能
保证蘸料足够有味道。

饮品常温低糖。吃火锅本来就容易吃多吃撑，就
不要再让含糖饮料“雪上加霜”了，饮品尽量选择白
开水，也可以选择无糖或者低糖的柠檬水、淡茶水、
豆浆等。此外，很多人觉得吃火锅时趁势再喝上一大
杯冰镇饮料会更爽。但这样一冷一热，会强烈刺激胃
部，甚至导致胃部痉挛或胃痛。因此，吃火锅少喝冰
镇饮料，可选择一些温热的凉茶或者植物蛋白饮料。

顺序先涮薯类。开始涮锅时，撇去锅底的浮油
后，先涮点土豆、山药、红薯等既能当蔬菜又能当主
食的薯类，保护胃肠；早点涮蔬菜吃，可以提前增加
饱腹感，否则不但饱腹感不强，还会摄入过多油脂和
嘌呤。如果是鸳鸯锅，蔬菜尽量在清汤一侧涮着吃，
以免摄入过多油脂。另外，涮完火锅浓美的火锅汤是
许多人的最爱。殊不知，这样的汤里已经溶解了很多
嘌呤，喝太多可能引发痛风。还有的海鲜、酸菜锅底
里，亚硝酸盐含量也不低，对健康有一定危害。因
此，久煮的火锅汤最好不要喝。

戴耳机听音乐很享受？

小心未老先聋 出现视物模糊等表现时，人们常以为是自己的
眼睛出了问题，一般情况下，只要到眼科进行仔细
检查，大多能够找到原因，通过适当治疗可治愈或
缓解。然而，有部分视疲劳患者，虽然有明显的视
疲劳症状，但是眼部查不出明显的原因，这就要怀
疑是否是颈椎病导致了视疲劳。

颈椎病往往是由于身体素质不佳又缺乏体育锻
炼，睡眠或工作的姿势不当，以及不合理的体育锻
炼等造成的。其会导致如颈椎轻度移位或周围软组
织痉挛（或炎症）等问题，使椎动脉或颈上交感神
经节直接或间接受到压迫，造成眼部缺血、视网膜
血管痉挛、视网膜供血不足等，从而引起患者出现
眼睛极易疲劳以及阵发性视物模糊等症状。

要缓解这类由颈椎病引起的视疲劳，治疗原则
上应以骨科治疗为主，眼科治疗为辅。骨科治疗主
要采用手法治疗，根据颈部X线正侧位片、磁共振
等影像学检查和颈椎触诊，明确颈椎移位的程度，
如具体是哪一节颈椎、发生了何种类型的错位等。
通过采用相应手法复位，使颈椎恢复原来的解剖位
置，促使受损的软组织修复，恢复颈椎正常或代偿
性内外平衡关系，解除因颈椎移位对血管、神经等
的刺激压迫，使临床症状消失或减轻。此外，远眺
法和眼保健操等也可缓解视疲劳症状，良好的生活
饮食习惯、适当的身体锻炼也能够减少日常工作中
出现的视疲劳次数。

因此，临床上对于那些没有明确眼部原因的视
疲劳，应当考虑是不是颈椎等的原因，骨科、眼科
一起查，进行综合治疗，才能取得更好效果。

底料少盐少油 饮品常温低糖

健康火锅五大要素

每天保持 7小时高质量睡眠，对老人消除疲劳、
维持抵抗力非常关键。但如果睡姿不正确，不仅影响
睡眠质量和精神状态，更可能给年老体弱者带来健康
损害。

睡觉采取仰卧位时，身体与床铺的接触面积最
大，有利于肢体和大脑的血液循环，也能较好地消除
疲劳。但值得提醒的是，有些老人，特别是肥胖人
士，仰卧位时易出现打鼾。严重的打鼾会引起呼吸暂
停，造成脑部缺氧，还可能促使心血管疾病发生。所
以，有打鼾问题的老人还是不要仰卧。

如果向左侧睡，不仅会使左侧肢体受到压迫，胃
排空减慢，而且使心脏在胸腔内所受的压力最大，不
利于心脏输血。

若采取右侧卧位，由于胃的出口在下方，因而有
助于胃中内容物排出。不过，右侧卧位的时间太久，
可能使右侧肢体受压迫，影响血液流动，出现酸痛麻

木等不适。建议老人右侧卧和仰卧交替进行。
俯卧位最不健康，影响呼吸，而且不利于脸部皮

肤血液循环。长期保持此睡姿，面部易老化。
因此，老人不宜睡左侧卧位和俯卧位，最好睡仰

卧位和右侧卧位。不过，易打鼾老人，注意别仰卧，
选右侧卧位最安全，但要记得翻身，以免肢体麻木。

另外，有的老人睡觉时喜欢手臂上抬，或者放在
枕头下，这样的“高抬贵手”“枕下埋藕”既不优
雅，更不健康。

睡觉时手臂上抬，肩部和上臂的肌肉不能及时得
到放松，时间久了会引起肩臂酸痛。老人食道平滑肌
的张力降低，防止食道反流的生理“屏障”功能削
弱，当腹内压升高时，手臂上抬极易助长食物及胃液
反流。长此以往，会患上反流性食道炎。还有，手臂
上抬睡觉，有碍上肢血液循环，可能让手指麻木，甚
至神经反射导致腹痛。

有些视疲劳
是脖子闹的


