
母乳喂养母婴都获益 世卫组织倡议

婴儿出生后第1个小时内开始母乳喂养
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中医药展览体验
市中研附院启动“第九届

中医药文化健康惠民月”系列活动

牙龈出血警惕慢性牙周炎

早期症状不明显 可致成人牙齿缺失

假期用眼不当 视力易下降
眼科医生五点建议预防近视发展

“千县工程”基层诊疗培训在津举行

医疗动态

产妇在市妇儿中心接受母乳喂养指导。 摄影 杨赜骁
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8月1日至7日是第33个世界母乳喂养
周，今年的主题是“支持母乳喂养 共建生育
友好”。市妇女儿童保健中心的统计数据显
示，近年来，我市母乳喂养率逐年上升，全市
婴儿母乳喂养率达90%以上，符合世界卫生
组织规定的6个月内婴儿母乳喂养率应达
80%以上的标准。专家表示，现在很多年轻妈
妈都参加过医院和妇儿保健机构的准妈妈培
训，学习过如何科学顺利哺乳，加之母乳喂养
宣传深入人心，选择自己哺喂宝宝的妈妈越
来越多。母乳是婴儿最理想、最安全的天然
食物，也是大自然赐予的珍贵礼物，母乳喂养
对妈妈和宝宝均有很多益处，为了宝宝和自
身的健康，妇幼专家建议妈妈们积极响应世
界卫生组织与联合国儿童基金会的倡议，即
出生后的第1个小时内开始母乳喂养；出生至
6个月内纯母乳喂养；6个月之后添加适当的
辅食，持续母乳喂养至2岁或2岁以上。

初乳是宝宝第一剂疫苗
母乳喂养让妈妈更健康

市妇女儿童保健中心妇保指导科王馨
雨说，母乳喂养让母婴都获益匪浅。母乳可
以满足婴幼儿获得安全、均衡的营养和全
面的免疫以及重要的生物活性物质。母
乳中含有丰富的乳铁蛋白、双歧杆菌、免
疫球蛋白等，有利于增强婴儿免疫力，有效
保护婴儿免受胃肠道疾病等各种感染。母
乳喂养对于有患病、低体重、早产等情况的
宝宝更为重要。因为初乳中的营养价值非
常高，含有大量的免疫活性物质，相当于婴
儿的第一剂多效价疫苗，有利于宝宝获得
并建立正常的肠道菌群，可以帮助宝宝降
低疾病发生概率，是最安全有效、性价比最
高的辅助治疗措施。此外，母乳的温度适
宜，清洁卫生，并可随时提供给婴儿，不受

时间地点限制，经济方便。母乳喂养也有
利于增进母子感情，对稳定婴儿情绪和身
心健康发育也大有好处。
母乳喂养不仅对宝宝有利，也同样助力产

妇早恢复、更健康。母乳喂养可帮助母亲减少
产后出血，重塑体内代谢，使体形较快恢复，
并为下一次孕育做好准备。大量研究还表
明，母乳喂养可减少女性患卵巢癌、乳腺癌的
概率，而且母乳喂养的时间越长，乳腺癌的发
病率越低，其相关性甚至超过了遗传因素。

掌握技巧顺利哺乳
早接触早吸吮是关键

“初为人母，妈妈们需要掌握一些母乳
喂养技巧，逐渐适应并享受和宝宝一起的亲
密时刻。”王馨雨说。母乳喂养成功的关键
在于早接触、早吸吮、早开奶。出生后的第1
个小时内是新生儿敏感期，是吸吮反射最强
的时期。新生儿出生后1小时内与母亲肌肤
接触、吸吮乳头，第一次开奶是母乳喂养成功
的关键。让宝宝每侧乳房吸吮15分钟，不仅
可以充分刺激乳汁分泌，还能帮助母亲子宫

收缩，此外，持续30分钟以上的皮肤接触可以
给足宝宝安全感，增进母子感情。
勤吸吮、按需哺乳。母乳喂养是母婴互

相适应的过程，不必限制每天哺乳次数和持
续时间，按照宝宝的需要随时哺乳，规律哺
喂将随着亲子养育的过程逐渐建立。鼓励
母婴同步休息和夜间哺乳，夜间泌乳素大量
分泌，使得乳量增加，夜间哺乳可以帮助宝
宝吃到更多的乳汁。
掌握正确的哺乳和含接姿势。正确的

哺乳姿势和乳房含接可以避免乳房肿胀、乳
头皲裂、疼痛等问题的发生。哺乳时母亲可
借助枕头、脚凳等采取舒适的体位；让宝宝
的身体贴近母亲，头和身体保持一条直线，
脸向着乳房，鼻子对着乳头，将大部分乳晕
含在口中，下颌紧贴乳房；母亲放松舒适，用
手托住宝宝头颈部及臀部。

妈妈“背奶”宝宝不断粮
母乳储存解冻步步严谨

现在养育多个孩子的职场妈妈在增加，
她们多数都可能加入“背奶”行列。在正式

返岗前，妈妈们需要有充分的准备，确保宝宝
继续母乳喂养不断粮。天津中医一附院妇科
默秀婷建议，“背奶”妈妈上班前1周至2周，可
以开始给宝宝打心理“预防针”，根据妈妈上班
后的作息时间，调整、安排好宝宝的哺乳时间，
给宝宝一个适应过程。返岗后，如果工作地点
离家比较近，可以在上班前喂饱，午休时回家喂
奶一次，下班后再喂，加上夜间的几次喂奶，基
本上就能满足宝宝的需要；如果离家远，可以事
先将母乳挤出来储存好，请家人代喂1次至2
次，晚上回到家再喂奶。妈妈们不必担心，只要
掌握了正确的母乳储藏方法和解冻方法，完全
可以放心给宝宝喝储藏的母乳。

母乳保存 19℃至22℃室温下可保存10小
时，25℃室温下可保存6小时；新鲜母乳在-15℃
至4℃的背奶保温包里，可以保存8至10小时，但
要注意尽量减少反复打开的次数。放进冰箱冷藏
的母乳，在0℃至4℃环境下，可以储存48小时，但
经常开关冰箱门，可以储存24小时。在单门冰箱
的冷冻室中，母乳可以储存两周。在双门冰箱独
立开门的冷冻室中，可以储存3个月。在恒温冰柜
中（-20℃），可以储存至少6个月。需要注意的是
储存过的母乳会分解，形成乳水、乳脂两个分离的
层次，看上去有点发蓝、发黄或者发棕色，这都是正
常现象，妈妈们不要担心也不要扔掉。给宝宝喂
食前，要先摇匀，使水乳合为一体。

母乳储存工具 无论冷藏或冷冻，母乳储
存均需使用一次性储奶袋或储奶瓶，其次为玻
璃制品，但不要用玻璃制品冷冻母乳，最好不使
用金属制品。母乳不要装得太满或把盖子盖得
太紧，以防容器冷冻结冰胀破。最好将母乳分
成每份60毫升至120毫升冷冻或冷藏，方便根
据宝宝的食量喂食，并应贴上标签，记上日期，
要精确到上午、下午的具体时间。

母乳解冻 冷冻的母乳在解冻时，应该先
用冷水冲洗密封袋，逐渐加入热水，直至母乳
完全解冻并升至适宜哺喂的温度，或放置在冷
藏室慢慢解冻退冰后加热。有温奶器可以把
温度设定在40℃左右加热，不要将母乳直接用
炉火或者微波炉加热，这样会破坏母乳中的养
分。最后，无论是冷藏还是解冻，母乳加热后，
一定要先在手腕内侧滴几滴，试一下母乳的温
度再喂宝宝喝。 记者 赵津

为进一步发挥全国中医药文
化宣传教育基地保护、展示、传播
中医药文化的作用，从本月10日

起，市中研附院将启动“第九届中医药文化健康惠民月”
系列活动，通过中医中药科普讲座、义诊、现场体验、展览
等活动，提高市民中医药文化和科普保健素养。
现场展示传授中医药养生文化。8月10日8∶30至

9∶30，该院在一楼门诊大厅专家介绍栏举办“中医药
文化健康惠民月中医健康养生体验暨药食同源志愿
服务”。由中医治未病科、肾病科医护人员展示“补肾活
血九段锦”养生保健操，由药学部专家提供药食同源讲解
与体验。
专家健康咨询市民药食同源体验。8月15日9∶30

至10∶30，该院在一楼门诊大厅专家介绍栏举办“中医药
文化健康惠民月中医药专家健康咨询和药食同源中医体
验活动”。20位中医药专家、医师为市民和患者提供健
康咨询与诊疗、药食同源中药辨识体验讲解、中医治未病
咨询及问诊仪、血压计、身高体重仪等设备体验。该院护
理部还将现场讲解和展示针灸、推拿、艾灸刮痧、拔罐耳
穴压豆等中医特色治疗。
视频直播网上互动传播中医药知识。8月29日，该

院中医治未病科任明主任医师、王莹副主任医师和康复
科康复治疗师等专家，通过医院官方视频号开展两场视
频直播，以新媒体网上互动的形式进行中医药健康科普
知识宣传。
知名中医下社区开展中医药讲座。8月10日至28

日期间，“天津市第七届人民满意好医生”、该院针灸科杨
元庆主任医师和天津市科普专家库成员专家、该院疮疡
科岳莹副主任医师分别走进红桥区丁字沽街胜灾居委
会、和苑街营和园居委会，开展专家公益讲座。
开放院内博物馆直观了解中医药。8月20日至9月

10日，依托该院“津门医粹”开放式博物馆优势，推出“中
医药文化适宜技术展”，方便来院患者及家属参观浏
览，以此达到传扬中医国粹、弘扬中医药文化的目的。
同时，以“百草堂”为依托，展览展示百余种中药材展品
并进行“图文解说”，让广大市民以更加直观的方式了
解中医药、熟悉中医药，从而喜爱中医药，使中医药惠
及更多的群众。 通讯员 陆静 雷春香

京津冀“千县工程”基层诊疗研修项目暨肺部肿瘤
专项培训日前在市肿瘤医院举行。该项目会聚河北、山
东、辽宁、黑龙江等9个省份的县级医院管理及医务人
员，通过系统培训、技术帮扶等形式，助推县域医院医
疗服务能力提升，深化基层卫生健康领域合作共建共
享，让京津冀群众更便捷地享受到优质的医疗资源和医
疗服务。 通讯员 杨子佳

王先生因患有强直性脊柱炎，好几年都是坐着睡
觉，去年年底病情加重，不仅无法行走、生活不能自理，
还面临高位截瘫的风险。在家人的鼓励和支持下，王先
生今年年初在天津市天津医院接受了手术。如今他已
能够独立步入《百医百顺》演播室，分享患病治病历程。
“强直”因为明星患病成为网红病魔。是什么手术帮助
王先生重塑身形？为什么专家却说他并没有治愈？8月
8日20∶10，天津电视台教育频道《百医百顺》节目将邀请
天津医院感染免疫科刘秀婵主任、脊柱外科苗军主任做
客，帮助观众认知、识别“强直”症状，避免误诊漏诊。

通讯员 李娜

“暑假常常是中小
学生视力发展的‘分水
岭’，这是因为暑假时间

较长且天气炎热，容易出现生活不规律、缺少户外活
动、长时间室内近距离用眼等情况。”市人民医院眼科
王靖瑞主治医师建议中小学生日常可从五方面入
手，预防近视发生发展。
第一，暑假期间建议每天户外阳光下活动不少

于2小时，或者每周累计达到14小时，跑步、做操、散
步、球类运动等都是不错的户外运动方式。但夏天
户外活动要注意避暑防晒，建议在清晨、傍晚等阳光
不太强烈时进行。要注意户外活动的关键是让眼睛
接触到更多的阳光，室内运动效果并不理想。
第二，假期完成作业或进行课外阅读时，要保

持正确的书写阅读姿势，头位端正，坚持“一尺一
拳一寸”的原则，即眼睛离书本一尺（约33厘米），
胸口离桌沿一拳（约10厘米），握笔的手指离笔尖
一寸（约3.3厘米）。需要注意的是持续用眼时间不
应超过40分钟，年龄越小，时间要越短。长时间连

续近距离用眼一般建议按照“3个20”法则，每近距
离用眼20分钟，应当抬头眺望20英尺（6米）的远
处，时长至少20秒。不要在走路、吃饭、卧床时或在
晃动的车厢内看书。
第三，学习时要有良好的光照，书桌放在室内采

光较好的位置，如靠近窗边，白天学习时充分利用自
然光线照明，但要避免光线直射在桌面上。晚上学
习光线不足时打开房间顶灯和台灯双光源辅助照
明，台灯要有灯罩，摆放在写字手的对侧前方。桌面
的光照强度还应结合阅读字体的大小进行调整。
第四，使用电子产品应自觉控制使用时长，一般

建议中小学生单次使用不宜超过15分钟，每天累计
不宜超过1小时。也可按照眼保健操流程认真做眼
保健操，保证每天上下午各做1次。电子产品应尽量
选择屏幕较大且分辨率较高的，例如投影仪、电视、电
脑等，手机相对来说对视力影响最大，还要避免在过暗
的环境下使用电子产品，即使打开了“护眼模式”，也并
不能防控近视的发生。
第五，充足的睡眠有益于视觉发育。假期里，更

应规律作息，早睡早起不熬夜，保障睡眠时间不少于
10小时。饮食方面，要做到营养均衡，少吃甜食、含
糖饮料和油炸食品，可适量食用胡萝卜、蓝莓等富含
对眼睛有益维生素的食物。日常养成勤洗手、不揉
眼的好习惯。 通讯员 任民

网红病魔“强直”

究竟能不能治好？

生活中，不少人有牙龈出血的问题，而
且发觉自己的牙齿越来越长、牙齿的间隙越
来越大，开始出现塞牙、牙齿松动等状况，甚

至吃饭时觉得牙齿逐渐使不上劲儿。很多人认为这些都是随着年龄增长，牙齿的正
常老化表现。其实不然，它们绝大多数是牙周病的症状。因年龄增长导致的牙龈退
缩等病症，患病程度一般比较轻微，不会出现明显的牙齿松动和咀嚼功能障碍。
人体牙周组织包绕在牙齿周围，包括牙龈、牙槽骨、牙周膜和牙骨质，主要起

固定和支持牙齿的作用，是咀嚼时传导和承担咬合力的主要结构。因此，牙周组
织被比喻为牙齿的“土壤”，对牙齿健康至关重要。一旦“土壤”遭到破坏而流失，牙
齿的稳定性和功能必然受到影响。牙周病在人群中的发病率很高，尤其是慢性牙周
炎，是牙周病最主要的类型，也是导致成年人牙齿缺失的主要原因之一。尤其需要
提醒的是，慢性牙周炎一般病情发展缓慢，病程可以从几年到几十年。但慢性牙周
炎的早期症状并不明显，可能只是表现为刷牙或者咬硬物时牙龈出血或口臭。当出
现明显的牙龈退缩、牙齿松动、咀嚼无力时，很多患者已经发展为重度牙周炎，即使
松动的牙齿没有疼痛症状也已经无法保留，只能拔除，这也是很多患者对医生拔牙
建议不理解的原因。
因此建议大家，日常生活中要定期做口腔检查，关注牙周组织健康，有牙龈出血等症

状要及时就诊。如果能够早期发现并进行规范的牙周治疗，就能有效阻断牙周疾病的发
展，保证牙周组织健康，为牙齿坚固保驾护航。本文作者系市口腔医院牙周病科 张源


