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母乳是六个月内婴儿
最佳食品

王丽萍介绍， 母乳喂养是指用母亲的
奶水喂养婴儿的方式。 因母乳所含营养成
分对婴儿生长存在重要影响， 母乳喂养越
来越受到重视。

鼓励婴儿出生后就提倡早接触、 早吸
吮、 早开奶， 生后60分钟以内就让宝宝吸
吮妈妈的乳房， 利于刺激乳汁早分泌、 延
长母乳喂养的时间、 帮助子宫收缩， 减少
妈妈产后出血、 让宝宝得到第一次免疫剂
少生病、 增加肠蠕动， 利于胎便排除， 减
轻婴儿黄疸、 增加母子感情。

在宝宝最初的6个月内， 应坚持纯母
乳喂养。 开始添加辅食后， 母亲仍应坚持
母乳喂养到宝宝2岁或2岁以上。 因为母乳
是六个月内婴儿的最佳食品， 含有丰富的
营养成分和免疫活性物质。 对减少儿童死
亡， 促进儿童健康至关重要， 任何配方奶
都无法替代或比拟的。

母乳喂养
对母子都有好处

清华长庚产科病房护理长张传云告诉
记者， 对新生儿来说， 母乳中含丰富的抗
感染物质， 减少疾病与过敏； 增加母婴皮
肤的频繁接触， 有利婴儿的情商发育； 其
中的棕榈油还可以减少婴儿日后发生肥胖
的危险； 钙磷的比例有利牙齿与骨骼的发
育； 满足宝宝的口欲； 其中的乳糖成分利
于吸收消化， DHA成分利于婴儿脑部的
发育。

护理长张传云说， 母乳喂养对母亲也
是好处多多， 首先母乳喂养可以促进子宫
收缩， 减少产后出血， 降低贫血发生率；
每天消耗500千卡的热量， 促进产后身材
的恢复； 抑制排卵 ， 延长生育间隔 ； 减
少乳腺癌和卵巢癌的危险； 安全、 经济、
方便、 温度适宜且无菌。

专家解答
母乳喂养常见问题

问： 母乳喂养有禁忌吗？
答： 患有传染性疾病， 曾做过乳房整

形手术的妈妈， 不建议母乳喂养， 服用药

物的妈妈， 需在医师的指导下选择哺乳。
问： 乳房胀痛怎么办？
答： 原因是没有早开奶， 不常哺乳，

没有有效的吸吮导致乳汁淤积 ， 乳房胀
痛。 还有就是乳汁分泌过多， 没有及时排
空， 导致乳房胀痛。 其次是两侧乳房没有
交替哺乳， 导致一侧乳房胀痛。 另外可能
是自身乳腺疾病。

处理措施： 产后60分钟内尽早开奶，
并做到有效哺乳； 如喂哺后不能缓解胀痛
感， 则用热毛巾敷双乳后用手挤或用吸奶
器将乳汁排空 ； 如产后48小时后伴有发
热， 应注意是否合并感染。

问： 乳房有疼痛肿块怎么办？
答： 原因： 每一侧乳房有15－20个腺

叶， 每一叶有一导管引流， 乳房胀痛没有
及时解决， 乳管阻塞， 使乳汁不能排出，
形成痛性肿块。

处理措施： 经常吸吮使乳汁排空； 如
新生儿因某种原因不肯吸奶或乳汁过多用
热毛巾敷双乳后将肿块轻轻地向乳头方向
按摩后将奶挤出； 通常阻塞应在1－2天内
清除， 以免发生乳腺炎。

问： 乳头皲裂怎么办？
答： 原因： 新生儿吸吮方式不正确损

伤乳头皮肤， 继而发生乳头皲裂。
处理措施： 喂哺的姿势要正确， 将乳

头和大部分乳晕含入新生儿口中， 并采取
交替改变婴儿哺乳位置， 使婴儿的吸吮力
分散在乳头和乳晕的四周； 喂哺时先吸不
痛侧乳房 ， 以减轻疼痛一侧乳房的吸吮
力 ； 停止哺乳时用食指轻轻按压婴儿下
颌， 温和地中断吸吮， 莫强行用力拉出。

问： 乳头内陷怎么办？
答： 这与乳房发育有关， 妊娠期未得

到及时矫正 。 妊娠期每日挤捏 ， 提拉乳
头， 多数乳头内陷可得到矫正； 喂哺时将
足够的乳头与乳晕拉出在其口内形成 “奶
头”， 大多数不引起哺乳困难； 新生儿饥
饿时， 先吸乳头短内陷的一侧， 因新生儿
猛烈地吸吮会让乳头的伸展性有所改善；
如果乳房肿胀新生儿无法含接， 可先挤出
部分奶让乳房松软后再喂哺。

黄瓜切小丁， 和煮花生米一
起调拌， 作为一道爽口凉菜， 经
常活跃在许多家庭的餐桌上， 许
多男士喝酒时也喜欢来一碟花生
米拌黄瓜丁。

其实， 这样搭配不是十分妥
当。 因为这两种食物搭配可能会
引起腹泻。 对于那些肠胃功能超
好的人来说可能没有关系， 但对
于肠胃功能不是太好的朋友， 最
好不要两者同食， 即使同食最好
不要多食。

本期嘉宾

张传云
清华长庚医院妇产科门诊资深护士

现代妈妈生育后， 休息几个月， 往往需要返回工作岗位继续
工作， 形成了职场、 家庭两头忙的局面， 给新生儿喂奶成了一个
问题， 是否能坚持母乳喂养？ 如何喂好奶？ 下面， 就请清华长庚
医院产科病房护理长张传云及妇产科门诊资深护士王丽萍分享一
下她们的经验。
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晚上喝酸奶
最补钙一年之内

秋不食姜

秋天瓜类水果
要少吃

黄瓜花生搭配
易引起腹泻

常吃芹菜
健胃又美容

大麦茶
可降血脂及胆固醇

爱爱加加油油
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在大麦茶中含有人体所需的
17种微量元素 ， 19种以上氨基
酸， 同时还富含有多种不同的维
生素以及不饱和脂肪酸、 蛋白质
和膳食纤维。

大麦茶的最主要的功效便是
降血脂以及降胆固醇。 它不但能
够去火解暑 ， 同时还能达到保
胃、 健脾、 利尿、 助消化、 治疗
冠心病的作用。 而且大麦茶还是
一种健康的粗粮， 所以， 体质比
较弱的老年人在选择解暑食物
时， 最好常吃点大麦食物。

虽然牛奶中也含有很高的
钙， 但与它比起来， 酸奶中所含
的乳酸与钙结合， 更能起到促进
钙吸收的作用。 一般来说， 饭后
30分钟到 2个小时之间饮用酸
奶效果最佳。 但是， 中医建议，
要想发挥酸奶补钙的最大功效，
酸奶要在晚上喝最好。 因为晚间
12点至凌晨是人体血钙含量最低
的时候 ， 有利于食物中钙的吸
收。

中医认为芹菜味甘， 性寒，
入肺 、 胃 、 肝经 、 功效利尿镇
痉， 理胃和中祛湿浊， 除心下烦
热。 有散淤破结、 醒脾健胃、 清
热平肝、 清利湿热、 消肿解毒、
降压止眩之效。

另外 ， 芹菜含有丰富的纤
维， 有较强的清肠作用， 能吸走
肠内水分和杂质， 把有害于人体
的物质， 甚至是致癌成分排出体
外。 所以， 芹菜被当做是减肥、
美容的圣品。

民谚 “秋瓜坏肚” 是指立秋
以后继续生食大量瓜类水果， 容
易引发胃肠道疾患。

夏天吃西瓜是消暑的， 有的
人一天甚至要吃几个； 进入秋天
后如果吃多了 ， 很容易发生呕
吐、 腹痛或腹泻等症状。 这主要
是因为夏天大量食瓜已经让很多
人的脾胃处于虚弱状态， 加之天
气转凉 ， 吃多了阴寒性质的瓜
果， 肠胃自然会不舒服。 “秋瓜
坏肚”， 提醒的是在秋天里瓜类
水果要少吃， 但并不是说完全不
能吃， 只要不过量， 不会对人体
造成大的损害。

过去有句老话 ： “一年之
内， 秋不食姜。” 由于生姜属辛
辣之品， 属于热性， 又在烹饪中
失去了不少水分 ， 食后容易上
火。 秋天气候干燥、 燥气伤肺，
再加上吃辛辣的生姜， 更容易伤
害肺部， 加剧人体失水、 干燥，
加重秋燥对身体的危害。 所以秋
天以少吃姜为宜。
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清华长庚医院产科病房护理长

王丽萍


