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新手爸妈照顾一个还不懂用语言来准

确表达自己需求的小婴儿 !往往会措手不

及" 其实!还未开始学说话的小宝宝!他们

往往会通过自己的表情 #情绪和动作来向

大人们传递着他们的需求" 爸妈们只要细

细观察!也不难读懂其中奥妙"

!

啼哭

专家表示 ! 哭是小婴儿第一大语言 !

含义最为丰富"

!"

饿了 " 小婴儿啼哭时 !有可能是饿

了 !怎么判断 $ 一是参考距离上次喂奶的

时间!看看是不是到吃奶时间了 " 不过 !

#

个月龄内的小宝宝还是建议按需哺乳 !饿

了就喂 " 判断小宝宝是否饿了 !可以用干

净的手指在宝宝嘴唇上轻轻一碰!如果
$%

马上张开小嘴巴到处寻觅奶头 !那就说明

孩子饿了"

&"

尿了"如果不是饿了!就要看看小宝

宝的尿片是否湿了" 湿湿的尿片憋得小宝

宝很难受时 !他也会通过啼哭来呼唤妈妈

快点过来为他换一片干爽的尿片"

#"

求抱抱"小婴儿从娘胎里出来后!会

因环境不适应而感到恐惧啼哭 !于是他们

便通过啼哭以祈求妈妈抱抱他或抚摸一

下他 " 有些家长觉得孩子不需抱太多 !免

得惯坏了他" 其实!多跟孩子接触!能给小

宝宝安全感 ! 还能促进宝宝神经系统发

育#睡眠及增进情感交流"

'"

困了"小宝宝困了想睡觉了!或是刚

醒来但还没睡够时 !也会哭闹 " 这时爸妈

可以哄哄他 !安抚一下 !给他营造一个安

静的睡眠环境"

("

异常的啼哭"如果不是饿了!不是尿

片湿了 !抱着的时候还是哭个不停 !而且

哭闹厉害 ! 那么就要看看宝宝是否生病

了" 若连续急促地啼哭!并伴有口唇发青#

呼吸急促 !有可能是患了肺炎或其他呼吸

道疾病了 %如果是哭声嘶哑 !并伴有阵阵

犬吠样的咳嗽 ! 有可能是急性喉炎发作 %

如果是尖叫啼哭并伴有呕吐 # 精神变差

等 !有可能是患了颅内感染性疾病&&新

手爸妈要及时带孩子到医院请专业的医

生进行诊治"

!

憋红了脸蛋

如果小宝宝皱着眉头! 小脸蛋憋得红

彤彤的 ! 他极有可能是向爸爸妈妈传递

'便便(的讯号了" 此外!憋红了小脸蛋!也

有可能是保暖过度了" 如果不及时为他解

除这种闷热的环境 !长时间下来 !孩子会

不适儿出现哭闹!也容易长热痱等"

!

反复抓耳朵

如果小宝宝总是用小手去抓耳朵 !那

么爸妈就得留意下宝宝是否耳朵不舒服 !

看看是否有外耳或内耳湿疹" 还有一些宝

宝老喜欢蹭小脑袋 !也有可能是头上长湿

疹了 " 如果小宝宝一边抓耳一边哭闹 !烦

躁不安 ! 耳朵还可见黄色分泌物流出 !就

要警惕是否患上中耳炎了"

!

揉眼睛!鼻子

小宝宝揉揉眼睛 ! 可能是困意来了 "

但如果小宝宝不停地揉眼睛 !就要看宝宝

是否眼睛发炎了 " 此外 !如果小宝宝不停

地揉眼睛和鼻子 ! 也需警惕是否患了鼻

炎!需要就医"

!

神情呆滞

健康的小宝宝是非常灵动的! 眼睛也

是清澈透亮的" 但如果小宝宝出现神情呆

呆的 ! 尤其是在生病之后出现精神变差 !

这可能是宝宝病情加重了"
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记忆力衰退 或与肾虚有关
!!!!!!

生活中我们常会有这样的经历!前一

秒想好要做什么事情"后一秒被打断后就

突然忘记了"我们也时常听到#年纪大了"

记性就不好了$的抱怨% 还有的人年纪虽

轻"却也开始觉得记忆力减退"丢三落四%

而有上述烦恼的人除记忆力衰退外"常伴

有腰酸&盗汗&耳鸣&脚跟空虚感等症状%

果真如此的话"在中医看来"那就有可能

是肾虚了%

!!!!!!

肾虚为何致记忆力衰退呢$ 专家告诉

记者 !现代人都知道大脑为处理记忆的器

官" 中医认为!脑为'元神之府(!统管人的

思维 !由于其间有脑髓的填充 !故又称为

'髓海(" 当脑髓充足!神气清灵!记性自然

好%若髓海不足!记忆力就会下降"

那髓海的盈缺又由什么主宰呢$ 中医

经典 )黄帝内经 *曰
;

'肾主藏精 !主水 !纳

气 !主骨生髓 !通于脑&&(#'人始生 !先

成精 !精成而脑髓生 (" 可看出 !脑髓为肾

精所化 ! 髓海充养与否和肾精密切相关 "

同时!)黄帝内经*也认为五脏藏神 !其中 !

'肾藏志 (!'志 (包含了识记 !说明精亏髓

虚为记忆力衰退的根本原因 " 因此 !在中

医理论中 !肾的强健与记忆力的好坏息息

相关"

中医认为肾与记忆力息息相关

!!!!!!

是否可以通过对症下药!减缓记忆力衰

退呢$ 可以的
<

欧志穗表示!可以从以下三点

入手!改善记忆力
;

一!改变伤肾的生活方式

为延缓记忆力的衰退!关键之一为通过

调整生活方式减少肾精的损耗"

专家表示! 很多人平时不注重养生!夜

夜笙歌!不节制饮食和房事!工作操劳过度!

思虑又多!不爱运动" 这些行为都会过早过

快消耗肾精!以致记忆力衰退" 因此!需因人

而异!找到各自生活方式上的缺陷!顺应四

时!起居有常!饮食有度!调节情志!以平为

度!把损耗肾精的因素减少"

同时!通过锻炼让生机旺盛起来!如打

羽毛球#乒乓球#爬山等" 或通过一些传统的

养生方式!如舞剑#打太极#打长拳等!达到形

神共养#整体调和!以保肾精充足!记忆清明"

二!经典中医配方对症疗效好

一些药方! 虽然里面的药物平淡无奇!

搭配却十分精妙!若对症用药!则在临床上

有不错的疗效"

例如'金匮肾气丸(!功能主治
;

温补肾

阳#气行水!适于记忆力衰退伴肾虚水肿#腰

膝酸软#小便不利#畏寒肢冷等症状" 方中的

熟地滋肾填精!山茱萸养阴涩精!山药补脾

固精!以上三药配合能滋肾阴#养肝血#益脾

阴而涩精止遗" 泽泻能清泄肾火!并防熟地

之滋腻%牡丹皮能清泻肝火!并能兼制肉桂#

附子的温燥性%茯苓淡渗脾湿!能助山药健

脾之功效" 现代医学研究认为!该方主要能

起到以下几方面作用+

!"

改善垂体
*

肾上腺

皮质功能作用!可延缓衰老#恢复精力#改善

记忆力%

&"

改善脂代谢# 增强神经,体液调

节#抗白内障等%

#"

降低血糖!提高巨噬细胞

吞噬功能"

另外还有)千金方*的芝麻丸!)太平惠

民和剂局方*的薯蓣丸等等!都是治疗肾虚

致记忆力衰退的良方" 不过!专家提醒!中医

用药讲究辨证施治!建议用药之前!要在医

生的指导下找到最适合自己的药方!再通过

中药来填精补髓!延缓记忆力衰退"

三!持久坚持养肾

有的人可能会问
;

养生的方法我已经实

行了一个月!怎么好像有效果但改善不大$

专家表示!或许提出问题的人应当先扪

心自问
;

我们已经'放纵(多少年了!能一口吃

出一个胖子吗$ 例如!头发白了是人体气血

亏虚的表现" 假设人的气血亏虚到原来的一

半会开始长白头发!若想从这个时候开始努

力培补气血!让白头发转黑!则至少需要把

气血补回原来的七八分!白头发才会重新转

黑! 只补回原来的一半到六分都是不够的"

'下阶梯容易!上阶梯难" (

因此!必须认识到+培补肾精#改善记忆

力需要时间!是一场持久战" 找到一个正确

的适合自己的方法后!持之以恒地去坚持#积

累!由量变到质变!才能见到明显效果"

"余若#

三大养生法改善记忆力
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