
育儿宝典

身边提示

! ! ! !每年的 !月 "日#$日是世
界母乳喂养周，今年的主题是
“母乳喂养，共同坚持”。

近日由中国营养学会主办
的“科学聚力，喂爱前行”倡导
母乳喂养及母乳喂养科普教育
发布会在本市举行。中国营养
学会理事长杨月欣教授在会
上表示，妈妈是母乳喂养的核
心，但并不是唯一的责任人。
为了把母乳喂养坚持下去，社
会、政府、学术界、各企事业单
位、家庭、大众媒体等各方都是
支持母乳喂养不可或缺的环
节。只有携起手、共承担，才能
提高全国的母乳喂养率，达到
《国民营养计划（%&"$ !%&'&

年）》中提出的 %&%&年实现 &#(

个月婴儿纯母乳喂养率 )&*以
上的目标。

根据世界卫生组织的建
议，纯母乳喂养至出生后 (个
月，且在适当添加辅食的同时
可持续母乳喂养至 %岁甚至以
上。与此同时，乳母膳食及营养
需求也不容忽视。

中国营养学会妇幼分会主
任委员汪之顼教授提出坚持母
乳喂养应关注母亲营养的观
点。在哺乳期，乳母每天能量需
求量高于普通成年女性 )&&千
卡，维生素 +等微量元素的需
求量甚至高于孕期。“坐月子”
时的饮食可能使母乳摄入过高

能量；减少蔬果的摄入可能导
致乳母微量营养素摄入不足，
在乳母营养素缺乏的状态下有
降低乳汁质量的风险；另外，月
子后即恢复普通饮食也会影响
母乳喂养的持续。

荷兰纽迪希亚研究中心
,-./0 12345博士认为，母乳中
的诸多成分因人而异，如母乳
低聚糖及母乳中的细菌个体差
异与膳食的直接关系仍需要更
多的研究来验证。毋庸置疑的
是，母乳喂养不仅是母亲向婴
儿提供营养、提供保护的过程，
母婴互动在母乳成分、情感行
为上都会对婴儿的未来健康产
生一定影响。 柏豫

! ! ! !众所周知，肥胖者
易患高脂血症、高血压、
糖尿病等。但是，很少人
知道肥胖对肾脏也有极
大的危害。 "6$7 年
8-9:9/;-. 等首次报道
严重肥胖会导致大量蛋
白尿，并将这种疾病命
名为“肥胖相关性肾
病”。肥胖相关肾病是肥
胖导致的重要脏器损
害，减肥可以逐渐减轻
肾脏损伤，主要是通过
限制能量的摄入量，使
总热量低于消耗量以减
轻体重。应注意减肥并
非简单的减轻体重，而
是去除体内过多的脂
肪，并防止其再积聚。合
理膳食包括改变膳食结
构和食量。减重膳食的
主要含义为低能量、低
脂肪、适量优质蛋白质、
含复杂碳水化合物。

!限制总能量摄入

根据肥胖的程度，
每日能量可减少 )&&#

"&&&千卡。减少能量应
循序渐进，不能过快、过
猛，以防影响健康。

! 保证营养平衡

蛋白质供给满足需

要! 一般占总能量的
")*!%&*，优质蛋白占 )&*以上，
来自肉、蛋、奶和豆制品。减肥中不
提倡完全素食。

限制脂肪! 占总能量的 %&*!

%)*，每日烹调用油 "&#%&克左右，
宜用植物油。胆固醇供给量应少于
'&&<;=天，少吃高胆固醇食物，如动
物脑、内脏、鱼籽、蟹黄等。

适当减少碳水化合物! 谷类作
为主要来源，尽量少用或不用富含
精制糖的食品，如甜味糕点。主食一
般每天控制在 '!)两。

充足的维生素" 无机盐和膳食

纤维! 新鲜蔬菜和水果是无机盐和
维生素的重要来源，且富含膳食纤
维和水分，属低能量食物，有充饥作
用，故应多选用。

! 注意烹调方法

食物应以蒸、煮、炖、拌、卤等少
油烹调方法制备为主，以减少用油
量。为了减少水在体内潴留，应限制
食盐、酱油和味精的摄入量，每人每
日用盐不超过 (克。

! 养成良好的饮食习惯

一日三餐，定时定量。减少一餐
或晚餐进食过多，均不利于减肥；少
吃零食、甜食和含糖饮料；吃饭应细
嚼慢咽，可延长用餐时间，达到饱腹
作用；可先吃些低能量的蔬菜类食
物，借以充饥，然后再吃主食；酒不
利于脂肪和糖代谢，应尽量少饮。
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戒烟有益于肺癌患者康复

日前在上海市医学会胸外科
分会科普宣传和健康咨询巡讲活
动（金山站）现场，胸外科分会的专
家们呼吁大众关注肺部肿瘤从尽
早戒烟做起。吸烟严重危害着人们
的健康，它不仅影响着心血管系
统，还会造成呼吸系统疾病、消化
系统疾病、脑血管疾病、内分泌疾
病以及口腔疾病等。其中，最为严
重，也是最受关注的就是呼吸系统
疾病———肺癌。

有人说，吸不吸烟，都会患肺
癌。的确，目前临床中，一部分肺癌
患者确实没有吸烟，但为什么会发
生肺癌，与一系列因素相关，如家
族因素、环境、自身生活习惯等。其
中，在肺癌患者中，吸烟者与非吸
烟者的治疗情况、预后效果等都有
不同。不吸烟者，药物治疗效果更
好，预后情况也更好，复发率低。因
此，早期戒烟，不论在肺癌的任何
一个阶段，都是有利而无害的。随
着医疗技术的进步，早期肺癌的 )

年生存率可达 6&*以上，只要早期

发现，早期治疗，仍然可以得到不
错的治疗效果。

定期复查明确小结节良恶

7)岁以上烟民等肺癌高危人群
应定期体检，采用低剂量胸部螺旋
@A平扫筛查，这是肺癌早诊、早治的
基础。高分辨率 @A配合三维重建，
可多方位、多角度显示肺微小结节肿
块周边的特征改变，有利于预测非浸
润性或微浸润性磨玻璃样肺癌。长
期吸烟者在体检发现肺部阴影或
小结节时，千万不要忽视，应当积

极接受正规的检查和及时的治疗。
目前的研究表明，小于 ) 毫

米、纯磨玻璃影以及纯实性结节，
大部分为良性结节。建议观察随访，
'#(个月复查胸部薄层 @A。即使经
过影像学随访及分析考虑恶性结
节者，也属于早期或极早期肺癌。
如果体积进一步增大或者实性的成
分增加，建议手术治疗。当然，还有
一部分肺部小结节经常“良恶难
辨”，内部实变与生长速度的加快
（范围变大）常常意味着病变性质的
转变———肺部磨玻璃结节可由非
典型腺瘤样增生或原位腺癌逐步
演变为微浸润腺癌、浸润性腺癌。

综合治疗效果令人满意

按目前的医疗水平，对于早期
或极早期肺癌，可以通过胸腔镜微
创手术切除，治愈率几乎 "&&*。尤
其是技术发展到单孔胸腔镜时代，
仅在胸部打一个洞，把病灶切掉，
患者痊愈。

总之，有了小结节不可怕，只
要定期观察、复查与随访，必要时
果断手术切除，即使病理结果是恶
性，治疗效果也是非常满意的。

本报记者 潘嘉毅

肺小结节不可怕 单孔腔镜端走它
肺小结节是胸外科常见

的一类疾病，发现肺小结节
并不意味着已经发生肺癌，
体检中发现的大部分肺小结
节并非肺癌，即使是肺癌也大
多为早期，治愈率高，手术后
5年生存率接近100%。因
此，患者一旦发现肺部小结
节，不必过度紧张，但也不能麻
痹大意，应主动就医，根据医
生的建议选择随访或手术。

! ! ! !暑热天，湿气重，加州巴旦木混搭慢发
酵酸奶正是一款逆袭夏日的饮食法宝。一
把巴旦木，一杯酸奶，联想着海滨婆娑凉意
舒润心扉，帮助人们度过活力满满、轻盈舒
爽的盛夏。
加州巴旦木，曾被称为美国大杏仁，是

集香脆甘甜和丰富营养于一身的夏季健康
美味，并能搭配酸奶等多种去暑常见食材，
成为替代冰激凌的健康零食首选。巴旦木是
膳食纤维、蛋白质和维生素 B的上佳来源，
此外，加州巴旦木也是有益心脏健康的坚
果，并且不含反式脂肪，每 '&克巴旦木含有
"'克不饱和脂肪酸，只含有 "克饱和脂肪
酸，有助于减少肥甘油腻食物的摄入量，缓
解腹部脂肪堆积，强健脾胃，促进代谢畅通。
快节奏的生活需要高品质的饮食来夯

实身体基础。“慢工出细活”在酸奶的制作
工艺上得以完美呈现。食品工艺研究发现，
7"#7%"是最适合酸奶发酵的温度，采用6

小时发酵工艺，将菌的发酵交给自然与时
间，还原最纯真的味道。不仅让慢发酵酸奶
富含更多高蛋白，营养价值更高，也让菌群
配比严格控制在最佳口感，更保护肠胃健
康，带来有别于普通酸奶的“时间沉淀的美
味”，让人们悠闲从容地享受生活。 乔闳

! ! ! !“奶结”是在哺乳期发生乳
汁郁结，不仅新手妈妈容易发
生，很多二胎妈妈也会中招。它
的起病原因很多，可能是饮食
不当太过油腻，也可能是哺乳
不规律乳汁未及时排出，甚至
睡眠姿势不当压迫到乳房也会
导致乳汁郁结。总之，一不留
神，“奶结”就发生了。

大多数的“奶结”起病很
急。从乳房局部结块到剧烈疼
痛、发热恶寒等症状出现往往
只要几个小时。正因为如此，处
理不当极容易让病情加剧，最
终形成脓肿。

处理“奶结”的诀窍只有两

个字：疏通。“奶结”初起，疏通
为第一要务。步骤如下：
第一步，局部热敷。取热毛

巾敷于结块部位三到五分钟。
以体感温热但不烫为宜。

第二步，按摩疏通。在结
块部位沿圆周方向做轻柔按
摩一分钟，然后沿乳络方向从
乳房外围向乳头方向做放射
状梳理。力道适中，以乳汁射
出但疼痛不剧烈为宜。两种手
法可以交替做。按摩时间不宜
过长，一侧约十分钟左右。即
使疏通过程中局部堵塞严重，
乳汁点滴而出，肿块无法消
退，也要控制时间。力争轻手

法，高频次。
大多数初起期的“奶结”经

过以上两个步骤的处理，都会
消散。如结块痛硬不散，甚至伴
有发热不退，就需要寻求中药
治疗了。中医药治疗急性乳腺
炎有退热轻缓，不易反弹；疏通
乳络，消散“奶结”；双向调节乳
汁产量等特点。即便因“奶结”
处理不当而化脓了，中医的小
切口引流术配合中药口服，帮
助患者解决问题。

孙霃平（上海中医药大学
附属龙华医院中西医结合乳腺

科副主任医师$
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发“奶结”，疏通最为首要

许给夏季一个
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