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打嗝停不下来？
找对原因才能有效止住

说起打嗝，大家首先想到的是不是

打饱嗝？现实生活中，很多人吃饭一定

要吃到打饱嗝才结束。但大家也一定

遇到过打嗝停不下来的情况，如果是在

工作、上课时打嗝，还十分尴尬，令人发

愁。民间有各种“土方”帮助化解，有的

塞耳朵，有的被人吓一跳，有的憋气，千

奇百怪。

其实，打嗝就是嗳气，是一种常见

的生理现象。大部分的嗝是由饮食不

当引起的，如进食过快、过多，饮用大量

碳酸饮料，或其实是无意识地吞入大

量空气的吞气症等。

吞入大量空气难道也是疾病？吞

气症是指反复出现令人不适的嗳气，

有吞气动作，但无器质性疾病、代谢性

异常。

吞气症可能是由某些心理原因如

焦虑、精神激动等引起的；饮用碳酸饮

料，甚至咀嚼口香糖也可能会导致吞气

症。其主要表现为吞咽空气、上腹部饱

胀、过度肛门排气、反复嗳气等。

对于这种疾病，消除自身顾虑通常

能自己控制嗳气，部分患者进行生物反

馈治疗可能有效。

此外，患者还应避免吃硬糖或嚼口

香糖，避免喝汽水，进食要慢，勿大口吞

咽。腹胀严重时，可应用胃肠促动力药

或中药等，促进吞入气体的排出。

打嗝在一定程度上可以减轻恶心、

消化不良和胃胀气的症状，但也反映了

某些疾病的存在。

食管和胃连接处的贲门，是两者之

间“把门”的关键结构。正因为它的存

在，即使胃内的压力升高，也不会导致

食物反流回食管。当这个结构出现问

题时，无论是食物还是气体，都可以轻

易反流入食管、口腔。

如果胃动力不足，胃内的食物和气

体不能有序进入十二指肠，就有可能留

在胃中，加上细菌分解产气，极有可能

出现打嗝症状，最为常见的就是胃食管

反流。

食量过大、胃不能按时有效排空、

胃内食物积存过久，都会引起嗳气，有

时还伴有上腹部疼痛、烧灼感等不典型

症状。

精神因素也是较为常见的原因。

情绪低落或紧张会影响交感神经，使其

过度紧张，抑制了胃的蠕动及排空功

能。食物存留胃内过久，经过消化、发

酵，继而出现发酵气体，导致打嗝。

还有一些常见的饮食喜好也可能

会导致胃排空障碍，如进食过多萝卜、

土豆、红薯、板栗等。

除食管、胃、肠的疾病外，膈肌功能

障碍也可能会导致打嗝频繁。膈肌是

将胸腔和腹腔分隔开的肌肉组织，它有

效阻止了食物从胃内反流入食管，所以

膈肌的松弛也会导致胃内压力升高后

气体奔向食管。当膈肌出现痉挛时，嗝

可能会连续不断、停不下来，让人困扰

不已。

打嗝偶尔出现不必担心，但如果经

常出现停不下来的嗝，一定要到医院就

诊，明确到底是什么原因。
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近期鼻出血高发
我们该如何应对

鼻腔黏膜太干燥
女孩经常半夜流鼻血

目前天气干燥，鼻腔黏膜容易因

干燥而受损，这也让这段时间成为鼻

出血的高发期。

12岁的燕燕这几周反复出现鼻

出血，尤其是放假以来，短短两天内

已经流4次。出血多出现在玩耍后

或挖鼻之后，有时甚至发生在睡觉

时——要么睡到半夜突然流血，要么

一觉醒来枕头上已染上血迹。

燕燕妈妈立刻带她前往杭州市

中医院耳鼻喉科就诊。接诊的尹文

华副主任医师检查发现，燕燕鼻腔黏

膜干燥，伴有明显血管扩张，判断为

黏膜干燥所致。经过门诊止血处理

并配合后续保湿护理，燕燕的鼻出血

情况得到有效控制。

很多小朋友流鼻血
与吹热空调有关

无独有偶，8岁男孩小鹤（化名）也

会经常鼻出血，而且出血量很大，要用

很多纸塞住才能止血。尹医生通过鼻

内镜发现，小鹤的鼻腔里

有一处血管暴露在外

面，轻轻一碰就立马

“飙血”。在专家的

建议下，小鹤终

于通过手

术解决了这个隐患。

据统计，收治的部分小患者所出

现症状与冬天吹热空调有关。长时

间待在空调房中，鼻腔黏膜容易变得

干燥，鼻腔的毛细血管就容易破裂、

出血。

还有些本来就有“过敏性鼻炎”的

患者对空调吹出来的尘螨、霉菌过敏，

或者鼻腔黏膜对一冷一热的温差刺激

特别敏感，这都会引起鼻痒、打喷嚏或

者不自觉揉鼻子、抠鼻子，更容易引起

鼻腔黏膜破损，导致鼻出血。

发生鼻出血怎么办

如果鼻出血，保持镇静，按照以下

步骤操作：

身体前倾
坐下，身体微微前倾，一定不要仰

头！仰头会使血液倒流进咽喉和胃

里，可能引起呛咳、恶心或呕吐。

捏紧鼻翼
用拇指和食指紧紧捏住鼻翼（鼻

子柔软的部位）约10~15分钟，中间

不要松手检查，同时用嘴呼吸。

配合冷敷，帮助止血
在压迫止血的同时，可用

冰袋或冷毛巾敷在前额和鼻

根部，帮助血管收缩，减少

出血。

止血后的注
意事项

止血后

的几小时

内 ，避 免

剧 烈 运

动 、用 力

擤 鼻 、提

重 物 或 喝

热饮，以防再

次出血。

要注意的

是，鼻出血时，

仰头止血的做

法 是 错 误 的 。

仰头可能会导致

血液倒流呛入气

管，或流入胃部，刺

激黏膜后引发呕吐。

如何预防鼻出血

预防鼻出血，科学的方法很

关键，核心在于保湿和保护。

增加空气湿度
在卧室或常待的房间使用加湿

器，室内相对湿度保持在 50%～

60%为宜。如果没有加湿器，也可

以在暖气片上放条湿毛巾，或在房

间放一盆水。

主动湿润鼻腔
生理盐水喷雾：每日使用1至2

次，尤其是在感觉干燥、睡前和起床

后，能温和补水。

涂抹保湿膏：睡前用棉签蘸取少

量医用凡士林、红霉素眼膏或专用的

鼻腔凝胶，在鼻孔前部（鼻中隔前下

方）薄薄涂一层，能形成保护膜，锁住

水分。注意只需少量，避免吸入肺部。

近期发生过鼻出血
需要注意哪些事项

饮食：建议吃温软食物，避免吃烫

且刺激的食物。

洗澡：建议洗温水澡，避免高温的

刺激。

日常：禁止用力擤鼻，若鼻腔多涕

或干燥，可选用等渗海水喷雾剂清洗

湿化鼻腔。不建议为预防鼻出血反复

填塞纸巾球，损伤鼻腔黏膜。

治疗：积极进行高血压、鼻炎等相

关疾病的治疗。

哪些情况下要及时就医

反复回缩涕带血，可伴有鼻塞、头

痛或颈部淋巴结肿大等症状，应及时

就诊。

无明显诱因下反复单侧鼻腔出

血，应及时就医，明确病因。

鼻腔出血量较大，按压无法止血，

应立即就诊。

10至25岁的男性患者，如反复鼻

出血，症状有加重趋势，或伴有鼻塞，

应积极就诊排除鼻咽纤维血管瘤。

日常应该如何护理鼻腔

鼻腔是呼吸系统中向外暴露最

多的结构，保护好这第一扇门非常重

要，日常护理必不可少。保持鼻腔通

畅是最简单和有用的办法。日常生

活中，推荐使用等渗盐水定期冲洗来

保持鼻腔卫生，这有助于消除鼻腔中

积聚的过多分泌物、污染物、病原体

和过敏原，减少充血并滋润鼻腔。

据中国医学论坛报
杭州市中医院、极目新闻等

近段时间天干物燥，不仅是皮肤容易缺水，我们鼻腔内的黏膜也变
得格外脆弱。近日，杭州12岁女孩燕燕（化名）凌晨惊恐地发现枕头上
血迹斑斑，原来是因为鼻腔干燥导致反复出血。随着天气的变化和空
调的频繁使用，医院里像燕燕这样流鼻血的小患者明显增多。面对这
一季节性高发问题，如何科学止血与有效预防成为家长们关心的焦点。


