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母乳喂养不能“生完孩子才考虑”
从孕前到产后妇保医生开出“喂养指南”

季节提醒

专家谈病

特应性皮炎“痒痒痒”
越挠越痒应急处理可冷敷和拍打

不良坐姿站姿都可引发脊柱侧弯
居家腰椎前屈试验早发现
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8 月 1日至 7日是第 34个世界母乳喂养
周，主题是“支持母乳喂养，呵护健康未来”。
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，即出生后的第一小
时内开始母乳喂养；宝宝6个月内坚持纯母乳
喂养，不需要额外给水及其他任何饮品，必要
时可在医生指导下使用营养素补充剂。宝宝
6月龄时应及时合理添加辅食，同时继续母乳
喂养至2岁及以上。

该中心妇保指导科陈昱主治医师认为，
母乳喂养有一个常常被忽略的事实，那就是
母乳喂养不是“生完孩子才要考虑的事”，它
需要从孕前就开始准备，孕期做好铺垫，产
后科学实践。母乳喂养也需要社会“搭把
手”，公共场所包容、职场支持。商场、车站
等公共场所应设置母婴室，让妈妈不用在厕
所、角落“狼狈哺乳”；看到妈妈哺乳时，多理
解，少打量。职场则需按规定给哺乳期妈妈
“每天 1小时哺乳假”，提供具备冰箱、电源
的背奶室，让职场妈妈能安心“背奶”，不用
在厕所挤奶。

孕前：打好“母乳喂养”身体基础

很多人以为“母乳喂养是产后的事”，其实
从备孕时就要为乳腺健康“打底”。

保持健康体重 过胖或过瘦可能影响乳
腺发育和激素平衡，备孕时均衡饮食（多
摄入蛋白质、维生素）、适度运动（如瑜
伽、快走），可以为乳腺提供良好的“生长
环境”。

避免不良习惯 吸烟、酗酒会损伤乳腺组
织，还可能影响产后乳汁分泌，提前半年戒掉
更稳妥。

了解母乳喂养知识 可以参加孕前母婴
课堂，和伴侣一起学习母乳喂养的好处，了
解母乳能为宝宝提供天然免疫力等知识、
掌握基本喂养姿势，减少产后“手忙脚乱”
的焦虑。

孕期：让身体和心理“准备就绪”

怀孕后，身体本身就开始悄悄为母乳喂养
“铺路”，有些孕妇从孕中期即开始分泌初
乳，这时候准爸妈的自主准备能让产后哺乳
更顺利。

呵护乳房健康 孕中晚期可以用温水清洁乳
头，不要用肥皂，避免刺激，如果乳头内陷，可在
医生指导下轻轻牵拉，方便宝宝出生后含乳，但
要注意不要用力过度。

学习“供需平衡”逻辑 乳汁分泌遵循“宝宝
吸得越多，妈妈产得越多”的原则，孕期了解这一
点，能减少产后“担心奶不够”的焦虑。

和家人达成共识 和老公、长辈沟通“母乳喂
养可能遇到的挑战”，比如涨奶、夜间哺乳辛苦，
提前约定好“分工”，可以老公负责夜间给宝宝换
尿布，让妈妈专注哺乳。

产后：科学实战少走弯路

宝宝出生后，母乳喂养的“实战”开始了，学
会科学哺乳少走弯路。

尽早开奶 宝宝出生后1小时内，就和妈妈皮
肤接触并尝试吸吮。早接触、早吮吸、早开奶，是
刺激乳汁分泌的“关键一步”。初乳量少但营养
极高，是宝宝的第一针“疫苗”。

正确含乳姿势 喂哺母乳时母亲一定要采取
舒适体位，让宝宝身体靠近自己，宝宝的头和身
体呈一直线，下颌紧贴乳房。宝宝要含住“乳
头+大部分乳晕”，而不只是乳头，否则妈妈容易
乳头皲裂。如果含乳痛，要及时请专业人士帮忙
调整。

别被“奶够不够”绑架 母乳没有刻度，判断
宝宝是否吃饱，体重变化和排尿次数是重要
指标。新生儿出生后生理性体重下降不应
超过出生体重的 10%，每天排尿 6次以上，纯
母乳喂养新生儿满月时较出生体重至少增
加 600 克。每天母乳喂养 8次至 12 次。每次
宝宝都能有效吸吮单侧乳房 15 分钟至 20 分
钟以上。哺乳时，宝宝慢而深地有节奏吸
吮，并能听到吞咽声，哺乳结束后表情满足，
乳房从充盈变软。宝妈切不要频繁用吸奶
器“测奶量”，过度吸奶反而可能导致涨奶、
堵奶。

妈妈“吃好睡好心情好”妈妈们产后要多喝
温水、多吃瘦肉、蔬菜。趁宝宝睡觉妈妈要及时补
觉，心情愉悦才能“产奶顺畅”。老公主动分担家
务、照顾宝宝，长辈不催“加奶粉”“喝汤催奶”，这
些都是对妈妈最好的支持——毕竟，妈妈心情好
了，母乳喂养才能更持久。 记者 赵津

市妇女儿童保健中心妇保指导科国佳副主
任医师说，母乳有着奶粉无法比拟的神奇魔力，它
不仅像一座营养宝库，满足宝宝不同时期成长的
各种需求，还能增强宝宝免疫力，降低生病风险，更
能增进亲子感情，是妈妈和宝宝之间的专属纽带。
当母乳喂养的路上出现乳汁不足、乳房胀痛等状
况，中医中药具有解决这些问题的“秘密武器”。

通草猪蹄汤路路通鲫鱼汤

疏肝补气血增加乳汁分泌

中医认为“乳汁乃气血所化”，气血不足直接
影响乳汁分泌。然而分娩用力、出汗、产创出血都
容易导致妈妈们气血津液的耗伤，因此在中医产
后的食养中，应该多吃些富含蛋白质的汤品，就像
给身体充电，促进乳汁分泌。比如猪蹄汤、鲫鱼
汤、乌鸡汤都能帮助妈妈们补充元气，喝汤同时还
要吃肉和主食。如果说气血是乳汁的“原材料”，
那么肝气就是运送乳汁的“快递员”，要是肝气不
顺畅，乳汁就容易“堵在路上”。通草、王不留行、
路路通都具有通经下乳的功效，把它们和食材搭
配在一起，煮汤或煮粥，有非常好的催乳通乳效
果。比如通草猪蹄汤、王不留行煮鸡蛋、路路通鲫
鱼汤，既能补气血，又能促进乳汁分泌。

宝妈们还要注意饮食不能太油腻，否则也
容易堵奶。

膻中穴乳根穴少泽穴

按揉乳汁分泌更顺畅

穴位就像身体里的“小按钮”，膻中穴、乳根
穴、少泽穴按对了，就能开启乳汁分泌的“开关”。

位于两乳头连线中点的膻中穴，能宽胸理
气，让乳汁分泌更顺畅，妈妈们可以每天用手指轻
轻按压，每次按3分钟至5分钟，就像给乳汁“加油
打气”；在乳头直下，乳房根部的乳根穴，能通经活
络、行气解郁、通乳化瘀，妈妈们每天用指腹轻轻
揉按乳根穴，可以促进乳汁分泌；小手指末节尺
侧的少泽穴能清热利咽、通乳开窍，妈妈们常用
手指掐一掐少泽穴，能刺激乳汁分泌。这些穴位
按摩起来很方便，妈妈们可以请中医师帮忙找到
穴位准确位置，学会正确的按摩方法。

此外，适当运动如产后瑜伽、散步等既能
帮助妈妈们身体恢复，又能促进乳汁分泌。
中药催乳则要在医生指导下进行，确保安全
有效，妈妈们切不要自己随便买药，否则可能
会适得其反。 记者 赵津

食养下乳 穴位通乳

中医帮忙“乳”愿以偿

“关爱市民健康，共享美好生活”天津市健
康巡讲活动2025年“健康大讲堂”第二讲日前
在静海区开讲。本期“健康大讲堂”邀请了天
津中医药大学第二附属医院康复科主任王艳
国，为市民讲授正确认识青少年脊柱侧弯及中
医防治知识，助力儿童青少年健康成长。

王艳国主任表示，在我国，中小学生发生
脊柱侧弯人数已经超过 500万人，并且还在
以每年 30万人的速度增加。该病最常发生
于10岁至16岁青春期前后的少年儿童群体，
女生多于男生。脊柱侧弯主要表现为脊柱侧
面向一侧偏曲，使背部呈现 C 形或 S 形曲
线。脊柱X线检查有大于10度的侧方弯曲，

即可诊断为脊柱侧凸。该病进展较慢，发病
初期不易被察觉。随着年龄增加症状逐渐加
剧，严重者影响呼吸、心脏功能，甚至出现脊
髓压迫及瘫痪症状。

脊柱侧弯有遗传原因，后天不良习惯也会
引发。比如孩子小的时候被抱着的时间过长，
爬的时间少，甚至还没有学会爬，家长就拔苗
助长使用“学步车”帮助站立及行走。大一些
的孩子经常性的不良姿势比如站立时脖子前
伸、坐位时身体偏斜、歪头写字、走路含胸驼背
以及书包过重、书包带过长、背单肩包都可能
导致脊柱侧弯。另外，孩子挑食、营养不均衡、
缺少运动都可能影响脊柱发育。

“脊柱侧弯早发现早干预，轻症患者10岁左右
经过矫正康复可以获得理想疗效，多数患儿可以免
于手术。”王艳国主任说。腰椎前屈试验是目前常用
的筛查方式：让孩子双膝伸直，双足并拢，双臂伸直
合掌，向下弯腰至90度。家长在孩子前方或后方目
光水平观察背部，如果观察或触摸到背部双侧不对
称、不平整、有向一侧的偏移，则脊柱侧弯的可能性
较大。另外，家长可以在家观察孩子是否存在以下
情况：肩膀一边高、一边低，后背两侧不一样平，趴着
双腿不等长，女孩穿裙子左右裙摆不齐，出现其中任
意一种情况都要到医院骨科做进一步检查。弯曲度
小于10度的早期脊柱侧弯的孩子，可以在医疗机构
通过日常训练得到矫正。 记者 赵津

暑期来临，市人民医院
耳鼻咽喉科来了不少睡觉爱
打呼噜的小朋友，妈妈们告

诉医生“孩子年龄不大，鼾声够响，连睡觉都不闭
嘴”。对于耳鼻咽喉科医生来说，这大概率是腺
样体肥大在作祟，通常会让家长做进一步的检查
来确诊。

该院耳鼻咽喉科主任杨相立说，腺样体又称
咽扁桃体，位于鼻咽顶部与后壁交界处，属于淋
巴组织，在儿童2岁至6岁时处于增殖旺盛期，10
岁以后逐渐萎缩。正常的腺样体对儿童免疫功
能有一定作用，但当它异常增生肥大时，就会引
发一系列健康问题。比如呼吸不畅与缺氧、生长
发育受阻、腺样体面容、中耳炎和听力下降以及
邻近器官感染等。孩子主要表现为长期口呼吸、
睡眠呼吸暂停、身高体重增长缓慢、注意力不集
中等。其中长期口呼吸破坏颌面发育，导致长
脸、高拱腭、牙列不齐（龅牙/地包天）、唇形改变为
主要特征的“腺样体面容”，形成后矫治困难。
“一些家长对腺样体肥大错误的认知和解决

方法，可能延误该病的最佳治疗时机。”杨相立
说。比如盲目等待自愈，部分家长认为腺样体到
了一定年龄会自行萎缩，即便发现孩子有症状也
不重视，导致了腺样体面容等不可逆的后果；滥
用抗生素，看到孩子有鼻塞、流涕症状，就自行给
孩子服用抗生素，但腺样体肥大并非都由细菌感
染引起，滥用抗生素不仅无法解决问题，还可能
破坏孩子的肠道菌群，降低免疫力；盲信网上“神
器”，有些家长购买网上的闭口粘贴神器，自行将
孩子口唇贴紧，使其夜间无法张口，殊不知孩子
已经鼻塞无法呼吸，再贴住嘴巴，会导致夜间缺
氧，根本不能解决问题。此外，还有很多家长和
孩子谈医色变，想到做内镜检查就惧怕痛苦，抵
触就医，耽误了诊断及治疗。

杨相立提醒家长，如果发现孩子有打鼾、张
口呼吸、听力下降等，应及时到耳鼻咽喉科就诊，
通过鼻内镜、鼻咽侧位片等检查明确腺样体肥大
的程度。轻度和部分中度腺样体肥大的孩子，可
先保守治疗。包括使用鼻用糖皮质激素减轻局
部炎症，口服孟鲁司特钠改善过敏症状，同时注
意增强孩子体质，预防感冒，减少呼吸道感染对
腺样体的刺激。当腺样体肥大达到三度及以上
时或保守治疗效果不佳、严重影响孩子睡眠和生
长发育时，应听从医生建议，及时进行腺样体切
除术。目前多采用低温等离子手术，具有出血
少、恢复快等优点。 通讯员 张靖萱 任民

近年来，随着社会环境的变化及经
济的快速发展，我国特应性皮炎患病率
显著上升，是临床常见病、多发病。市
中研附院皮肤二科李隽副主任医师表
示，该病也称异位性皮炎，是一种慢
性、复发性、炎症性皮肤病，以皮肤干
燥、剧烈瘙痒和湿疹样皮疹为特点。
也可以说特应性皮炎是一种在过敏性
体质基础上的特殊湿疹，很多患者从
小时候就开始发病。不同年龄段，症
状表现也不同，但剧烈瘙痒几乎伴随
各年龄段患者。

李隽说，特应性皮炎在 2周岁以内
的婴儿期又称“婴儿湿疹”，先在面颊部
出现红斑、丘疹、丘疱疹。瘙痒剧烈，常
引起婴儿哭闹、睡眠不安。病情时轻时
重，一般可在 2年内逐渐好转、痊愈。2
岁至 12 岁的儿童患病可由婴儿期发展
而来或直接发病，皮损多发生在肘窝、
腘窝、腕部手背一面。有些患儿瘙痒仍
很剧烈，可形成“瘙痒—搔抓—瘙痒”的
恶性循环。12 岁以上的青少年和成人
期可由儿童期发展而来或直接发病，好
发于肘窝、腘窝、颈前等。患者瘙痒剧
烈，皮损周围可见抓痕、血痂、鳞屑、色
素沉着等。

李隽说，特应性皮炎不是传染病，
不会传染给他人或者被他人传染。但
该病有一定的遗传倾向，原则上无法根
治，但湿疹样表现可通过治疗得以恢
复。皮肤保湿是特应性皮炎患者治疗
的基础，也是预防复发的关键。建议每
天至少使用 2次保湿霜，尤其是在洗澡
后 3 分钟内涂抹，帮助皮肤锁住水分。
药物治疗上有外用药，一线治疗药物包
括糖皮质激素、钙调神经磷酸酶抑制
剂、PDE4 抑制剂等。中重度患者可以
使用系统性用药，包括免疫抑制剂、生
物制剂、JAK抑制剂等。但不同阶段，症
状不同，治疗方案也不同。

李隽特别提醒特应性皮炎患者，皮
疹瘙痒千万不能抓，以免症状加重甚至
继发感染。日常要勤剪指甲，必要时夜
间戴手套。剧烈瘙痒时可拍打或冷敷
代替搔抓。冷敷法可以用4℃生理盐水
浸湿纱布湿敷 15分钟。一旦瘙痒每天
持续时间多于 4小时、皮损面积超过体
表面积10%及出现渗出或糜烂等继发感
染，要立即就诊。

通讯员 陆静 雷春香

市中研附院作为全国中医药文化宣传教
育基地，近日开展了“2025年中医药文化服务
月”系列活动。

活动期间，该院眼科、脑病三科、内分泌
科、消化科多位专家深入社区为市民进行了
以“把脉问诊健康服务”为主题的健康咨询
活动。该院脑病三科王瑞先主任医师在和
平区食品街社区、治未病科任明主任医师在
红桥区邵公庄街道为居民进行了健康讲
座。治未病科、消化科等十余个科室的多学
科专家团队在红桥区水木天成社区开展了
专家健康义诊服务。

通讯员 陆静 雷春香

天气炎热，“糖友”能不能穿凉鞋？天
津医科大学朱宪彝纪念医院代谢病专家
表示，糖尿病患者神经病变会降低痛觉，
鞋子不合适或者鞋内稍有异物，持续摩
擦、压迫脚极有可能导致难以痊愈的溃
疡，严重的甚至截肢。专家建议“糖友”热
天穿鞋牢记三点安全标准：第一是“三不”
原则，不赤脚、不露趾（跟）、不穿未磨合好
的新鞋外出。第二是“全包”选鞋，包趾包
跟、内里光滑、鞋垫稳固、空间足够、鞋底
防护。第三是“速医”铁律，见伤见异，立
即就医，绝不自治。

该院代谢病科主任孟东说，“糖友”若
确需穿凉鞋，仅限包裹性好、有宽幅可调
节绑带（魔术贴）、鞋底有支撑的凉鞋，且
仅在低风险、熟悉环境内短时间使用。一
般建议首选包住脚趾和脚跟的运动鞋、散
步鞋等鞋子。鞋内衬必须无缝线或接缝
极其平整光滑，任何粗糙处都是摩擦破皮
的隐患。必须有鞋带、魔术贴或搭扣，能
固定脚踝和足部。另外，鞋子最好是宽圆/
方鞋头，脚趾能自由活动不受挤压，长度、
宽度都要合适。鞋底要有一定厚度，有防
滑、减震功能，保护足底免受硬物硌伤。
推荐真皮、透气的网面材质，避免塑料/人
造革捂脚出汗滋生细菌。如果下午试鞋，
可以穿袜子试。

孟东建议“糖友”穿鞋前要有“摸鞋”
仪式。每次穿鞋前务必用手彻底摸遍鞋
内每个角落，前掌、足弓、后跟、两侧。目
的是清除小石子、沙粒、碎屑、断线头、折
痕、破损突起等“隐形杀手”。“糖友”严禁
赤脚行走，无论在室内、室外、沙滩、泳池
边、浴室或草坪，赤脚均不可取。沙砾、玻
璃、贝壳、树枝等尖锐物、高温地表、硬物
撞击都可能瞬间造成伤口，而患者常因感
觉减退毫无痛感。“糖友”严禁穿露趾/露跟
凉鞋或拖鞋外出，人字拖、普通夹脚拖、简
易凉鞋、无后帮拖鞋等无法保护脚趾和脚
跟，极易让脚受伤、摩擦起泡、破皮。如果
是新鞋必须在室内短时间试穿磨合，确认
无任何挤压、摩擦点后，才能在安全环境
下穿着短时间外出。

通讯员 许震颖 郭敏桢

“微笑列车”唇腭裂修复慈善项目25周年
义诊日前在市口腔医院举行。该项目由市口
腔医院、市慈善协会、中华慈善总会共同开展，
自1999年启动以来，已为3000余名唇腭裂患者
提供了免费矫治手术，手术成功率超过95%。
近年来，“微笑列车”项目救助范围进一步扩
大，救助对象已从最初的贫困儿童扩展到了成
年患者。 通讯员 马婷

市海河医院日前开展了“医脉相承·医路童行”暑期医学体验营活动。14名中小学生走

进医院，沉浸式体验前沿医学科技、临床诊疗场景和中医药文化，开启了一场别开生面的医

学探索之旅。 通讯员 王翠娴

“糖友”穿鞋

牢记三点安全标准

孩子打鼾张口呼吸

警惕腺样体肥大

盲目等待自愈 滥用闭口贴不可取

市中研附院举行

中医药文化服务月系列活动

“微笑列车”开行25年

3000余人获益

市妇女儿童保健中心妇保专家在指导准妈妈正确的哺乳姿势 摄影 杨赜骁


