
預防腹瀉
調理脾胃

小兒腹瀉是常見的兒科腸胃疾病。

從中醫的角度來看泄瀉這個疾病，主要

是脾胃功能失調，造成大便稀溏或如水

樣，以及大便次數增加，症狀類似西醫

所稱的「消化不良」或「腸炎」。本病

在一年四季都可能發生，尤其好發於夏

秋之際，因夏秋兩季正值暑濕當令，暑

濕容易內侵脾胃，加上天氣炎熱，食物

容易腐壞，幼兒如果誤食，更會損傷脾

胃而致泄瀉。

泄瀉尤以兩歲以內的幼兒最為多見，

年紀愈小，發生機率愈高。在預後方

面，輕症的預後一般都不錯，治療也比

較簡單，只要及時處理，很快就能痊

癒；重症由於幼兒病情變化快速，家長

若不注意，一旦由輕症惡化成重症，將

耗傷氣液，使得幼兒脫水、體弱，治療

更為困難，預後較差。

脾胃要強壯  慎防病入口

引起小兒泄瀉的原因當中，以感受外

邪、內傷飲食及幼兒本身脾胃虛弱為多

見，症狀大略分為以下幾種辨別。

感受外邪：泄瀉和氣候變化有很大的

關係，也就是說，中醫所謂的風、寒、

暑、濕、燥、火等邪氣，都可以侵入幼

兒體內而引起泄瀉。

內傷飲食：幼兒因為飲食而導致的泄

瀉，在臨床上很常見，原因如下：

1.餵養失宜：乳汁及牛奶過量或不足；

餵食生冷瓜果；添加副食品過早或過多

等，都可能使得脾胃功能失調而泄瀉。

2.飲食不潔：由於不慎誤食不新鮮的

食物，如變質的牛奶、麵包、糖果、飲

料，或受到蚊蠅等污染的食物，或是餐

具不乾淨，或用髒手直接拿取食物吃，

都會「病從口入」而泄瀉。

3.脾胃虛弱：這是小兒泄瀉虛證的重要

因素，引起脾胃虛弱的原因如下：

先天稟賦不足：媽媽懷孕當時身體虛

弱或罹病，或過食寒涼攻伐之品，導致

胎兒生出後脾胃虛弱。

4.後天調養失宜：嬰兒照護不當，或營

養失衡，或生病時照顧不周，也會令脾

胃虛弱。
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5.久病遷延不癒：幼兒生病，不當的照

護或未及時就醫，健康每下愈況，遲遲

無法改善，也會導致脾胃虛弱而影響生

長發育。

望聞問切對症參

餵養寶寶需合度

中醫治療小兒泄瀉，是先透過「望、

聞、問、切」來四診合參，然後找出原

因，給予中藥治療。當幼兒對中藥的順

應性不佳時，加入母奶一起服用最佳，

也能改善病情，若實在沒有母乳，再以

配方乳替代。

小兒的抵抗力不足，所以平常飲食

和照護需更加用心，若不慎發生腹瀉也

不需太過緊張，預防與護理應注意事項

如下，只要稍加注意，很快就能恢復健

康。

合理餵養：鼓勵年輕媽媽哺餵嬰兒母

乳，母乳最適合嬰兒時期的營養需求和消

化能力，是配方奶所無法達到的。哺乳應

該定時定量，而不是嬰兒一哭鬧就哺餵。

控制飲食：控制飲食的目的在於讓脾

胃得到充分休息，減輕脾胃負擔，儘快恢

復受納和運化的功能。若發現孩子有腹瀉

症狀，輕症病兒應減少乳食，縮短哺乳時

間和延長間隔時間。痊癒後仍應注意調攝

飲食，不餵食生冷油膩之品。

注重局部清潔：勤換尿布，保持肛門

清潔乾燥：病兒每次解完便，用溫水清洗

臀部，�上痱子粉，防止長溼疹。注意保

護肛門，時常觀察肛門周圍皮膚黏膜的變

化，若因泄瀉導致破皮出血，傷口可塗�

少量紫雲膏。

加強食品衛生與水源管理：避免病從

口入。

養成良好的衛生習慣：飯前、便後勤

洗手，做好食品、食具消毒。
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▌小兒腹痛、腹瀉有一大部分是飲食所引起，注重

飲食清潔、勿餵食過量，才能讓孩子的腸胃強壯。



護眼六妙招

在眼科門診的候診區，尤其是星期六

的早上，常可看到許多休假的家長帶著孩

子來求診，有的是因為小孩子抱怨在學校

看不到黑板字體影響學習、或是學校視力

檢查後在老師建議下被家長帶到醫院檢

查。眼睛是靈魂之窗，尤其是小孩子的視

力出了問題相信每個家長都是很擔心的。

剛入學與青春期  近視高峰期

謝小弟今年剛上國小一年級，陪同一

起看診的媽媽擔心的向醫師表示，謝小弟

最近看電視時老是瞇瞇眼，距離電視越坐

越近，最近媽媽還在謝小弟枕頭邊發現一

只小手電筒，才發現謝小弟晚上會偷偷躲

在棉被裡看喜愛的畫冊。

國民健康局每五年委託臺大醫院調

查「臺灣地區六至十八歲屈光狀況之流

行病學」，最近十五年的統計數字是：

一九九五年近視盛行率為百分之十二點

八，二○○○年為百分之二十點四，

一九九六年為百分之十九點六，雖然國小

近視盛行率逐年增加的趨勢雖已趨減緩，

但盛行率仍然較十年前上升許多。調查中

也發現，台灣近視有三個特點分別是：發

現的早、盛行率高、高度近視比率高，而

且在台灣近視發生的年齡有兩個尖峰時

段，分別是七至八歲以及十三至十四歲。

留意生活小習慣 保健趁早視力好 

家中小朋友視力出現問題，如果不特

別注意，常常會被忽略，家長可留意家中

小朋友是否出現以下狀況：例如較小的嬰

幼兒，當您用手指或物品在眼前逗引時，

不會注視您的手指或物品；幼稚園的小朋

友用眼時，是否常常揉眼睛、皺眉頭或頭

會向某一特定方向傾斜、瞇眼、歪頭；上

小學的兒童在看黑板或遠方時，要先閉眼

或瞇眼幾秒再看看、或因自己看不清楚而

探視前後左右同學的筆記；閱讀時離書太

遠或太近等等，以上狀況發生時，代表您

的小朋友視力可能出了問題了！請您不要

刻意忽略這些訊息，但也不要過度慌張，

先帶小朋友給眼科醫師檢查才是正確的做

法。

視力的問題必須及早發現及早治療，

不知道家長們有沒有仔細讀過兒童健康手

冊？內容有一部分提到有關兒童視力保

健，專家建議三歲半至四歲是視力檢查的

時機，家長可先教會家中的孩子辨認並以

手勢或言語「比、說」出「E」字視力表
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之缺口方向，再帶到眼科接受視力檢查。

資訊的進步，讓現代的小朋友很早就開始

接觸到電視或電腦的洗禮，適度的使用

資訊工具對於學習上是有幫助的，如看電

視或電腦三十分鐘要休息十分鐘，但假如

只是為了讓小朋友不吵鬧，看電視或電腦

的時間無上限，對眼睛是會有很大的傷害

的。另外國民健康局也提供所謂的護眼行

動六招式，提醒您及您的家人在日常生活

就要開始注意視力保健，尤其是從小就要

養成良好的閱讀習慣，以免真的成了四眼

田雞就來不及了！

護眼行動第1 招

讀書環境要注意

》 書桌檯燈燈光要由左前方射來，以

六十燭光適宜，左撇子則相反方向。

》 書桌高度以到腹部附近高度為原則。

》 看電視要距離三公尺以上(畫面對角

線六至八倍)，畫面高低比兩眼平視

時略低十五度

》 看電視或看書時，室內燈光要打開。

護眼行動第2 招

閱讀習慣要養成

》 每閱讀三十分鐘休息十分鐘。

》 看書姿勢要坐正，不可彎腰駝背或趴

在桌上。

》 寫字握筆要正確，頭不可歪一邊。

》 看書或寫作業，應保持三十五公分以

上的閱讀距離。

》 不在行進中搖晃的車上閱讀，或躺

著、趴著看書、畫圖。

護眼行動第3 招

執筆、坐姿要正確

》 正確閱讀及寫字姿勢，坐姿時腰要打

直，勿趴在桌面看書。

》 書包可放置在椅子下或桌子旁，避免

將書包放置在靠背處，影響坐姿。
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▌小朋友明亮的眼神人見人愛，不過需要父母多用

心，才能讓雙眼常保健康。



護眼行動第4 招

眼睛休息不忘記

》 望遠休息，看六公尺以外遠方景物，

要放鬆心情，輕鬆自在。

》 看電視時間不可過長，一天不超過一

小時。

》 下課走出教室，不面對書本。

》 睡眠要充足，多到戶外活動。

》 常到青山綠水，享受大自然。

》 觀察野外動物或植物，尤其鳥類

護眼行動第5 招

均衡飲食要做到

》 吃出明亮好眼睛：

維生素Ａ、Ｃ、Ｂ群，是對眼睛健康相

當重要的營養成分，因此，只要注重日

常飲食種類的均衡，並配合正常作息與

用眼習慣，就能擁有健康明亮的雙眼

喔。如：胡蘿蔔、番茄、菠菜或深綠

色、深黃色蔬菜、蛋黃、肝臟等對眼睛

有保健作用。

護眼行動第6 招

定期檢查要知道

》 每年定期眼部常規檢查一至二次。

》 當接到通知，視力未達合格標準，需

至合格眼科醫師處複檢。

》 正確配戴眼鏡，要讓眼科醫師檢查後

再配眼鏡。

資料來源：國民健康局
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▌長期盯著電視或電腦，極易引

起眼睛疲勞，需要常常望遠休

息、享受大自然，眼睛才不會因

過度疲乏而近視。


