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/保健

! ! ! !最新的中国居民膳食指南中，
对 ! 月龄以内婴儿喂养要求是，产
后尽早开奶，坚持新生儿第一口食
物是母乳，坚持 !月龄内婴儿纯母
乳喂养。
为什么强调坚持新生儿第一口

食物必须是母乳？这主要是为了减
少日益增加的宝宝湿疹等过敏性
疾病，同时也为了促进宝宝的肠道
健康。

新生宝宝的胃肠道发育极不成
熟，通透性高，如果新生宝宝在出生
时就接触配方奶等母乳以外的其他
食物，其中的牛奶蛋白等异原蛋白
很容易透过胃肠道进入宝宝体内，
并触发异常的免疫反应，增加过敏
性疾病的发生率。研究表明，出生第
一年内以配方奶喂养的宝宝，相比
母乳喂养宝宝，湿疹的发生率增加 "

倍，而出生第一周就曾接触过配方
奶的宝宝更增加至 #倍。最新研究
表明，即使只是在出生早期曾经喂
过那么一点点配方奶，母乳喂养减
少和预防过敏的功效就会大打折
扣。因此，必须坚持宝宝第一口食物
是母乳，并坚持纯母乳喂养，才能减
少和避免宝宝罹患过敏性疾病。

初乳中含有丰富的分泌型 $%&

（'$%&）、$%(、乳铁蛋白、溶菌酶、乳过
氧化物酶和补体等免疫活性物质，
能有效帮助宝宝抵抗病原微生物的
侵袭。初乳中还含有大量的白细胞、
淋巴细胞和巨噬细胞，可吞噬致病
细菌和病毒。此外，初乳中丰富的低

聚糖、活性细胞等，可以帮助纯母乳
喂养宝宝建立以双歧杆菌为主，不
同于配方奶喂养宝宝的肠道菌群，
进一步增强肠道健康，并对宝宝的
全身免疫功能产生深远的影响。

那么，如何做到新生儿第一口
食物必须是母乳？这就要求尽早开
奶，在宝宝出生一小时内就开始第
一次母乳喂养，让宝宝喝到初乳，并
促进妈妈的乳汁分泌。

由于出生时的挣扎和刺激，刚
刚出生的新生宝宝仍处于比较兴奋
的状态，此时将宝宝放在妈妈胸前，
宝宝就会用力吸吮，而吸吮是对妈
妈乳汁分泌最好的刺激。出生一小
时内就让宝宝吸吮，只能吸出极少
乳汁或根本没有乳汁，不过此时让
宝宝吸吮的目的并不是为了获取乳
汁，而且为了刺激妈妈分泌乳汁。随
后宝宝和妈妈都会因分娩时的疲惫
而陷入较长时间的睡眠，如果错过

早期的刺激机会，妈妈的乳汁分泌
会更迟。

妈妈第一天分泌的初乳量很
少，大概只有一汤匙，而且由于蛋白
质含量高等原因，呈淡黄至灰色，质
地黏稠。妈妈可能会担心初乳量太
少不够宝宝吃，其实，此时新生宝宝
的胃容量也同样十分有限，出生第
一天宝宝的胃容量只有 )*+ 毫升，
出生第三天时宝宝的胃容量才增加
到 ,,*-.毫升，妈妈分泌的初乳正
好配合宝宝的胃容量。同时，妈妈可
知道，新生宝宝在降临人世之前已
经做好充分准备，出生前几天可以
耐受一定程度的饥饿。新生宝宝体
内有特殊的棕色脂肪，可以为新生
宝宝提供能量保障。随着宝宝有力
频繁的吸吮，一周以后妈妈的乳汁
分泌量明显增加，浓稠度则逐渐下
降，过渡到较为清稀的成熟乳。

当然，确实有少数妈妈的初乳
迟迟不分泌，或分泌量过少，或者宝
宝有一些特殊情况，而不得不添加
配方奶。那么，究竟在什么时候不得
不添加配方奶呢？对于足月正常出
生体重的宝宝来说，主要通过观察
宝宝的体重变化而决定。新生宝宝
有生理性体重下降的现象，这与宝
宝体表水分蒸发、胎粪排出等有关。
但当新生宝宝体重下降过快，或下
降超过出生体重 +/时，就不得不添
加配方奶了。 图 !"

盛晓阳（上海交通大学医学院附属新
华医院儿童与青少年保健科主任医师!

! ! ! !近日一则“山东一准大
学女生遇诈骗电话被骗光学
费，心脏骤停不幸离世”的新
闻让人对电信诈骗群情激
愤，同时对贫困家庭的花季
少女就此离世而扼腕叹息。
很多人甚至会发出这样

的疑问，一个从小勤奋节俭、
懂事上进，即将迈进大学的
女孩子，怎么会这么轻易上
当受骗？而受骗之后，居然
因为不到一万元的损失就
此断送了性命？但是，对于
这个长期感受家庭经济压
力的姑娘来说，她只是迫不
及待地想要拿到那笔助学
金，减轻父母的负担。她唯
恐因为自己的失误而错失
那笔助学金，因此当骗子设
下圈套时，她只会惟命是
从，没有任何多余的精力去
怀疑和分析。受骗之后，愤
怒、自责、悔恨和绝望的痛
苦情绪压垮了她，她也根本
没有能力去思考，在不远的
将来自己是有能力去赚回这
些损失的。

这不禁让人联想到
,.0- 年美国哈佛终身教授
穆来纳森主导的跨学科团队完成
的一项对资源稀缺状况下人的思
维方式的研究，结论是穷人和过
于忙碌的人有一个共同思维特
质，即注意力被稀缺资源过分占
据，引起认知和判断力的全面下
降。在长期资源（钱、时间、有效信
息）匮乏的状态下，对这些稀缺资
源的追逐，已经垄断了这些人的
注意力，以至于忽视了更重要更

有价值的因素，造成心理的
焦虑和资源管理困难。一个
穷人，为了满足生活所需，不
得不精打细算，节俭成为管
理金钱的唯一模式，没有任
何余力来考虑投资和发展事
宜，而即便他们摆脱了这种
稀缺状态，也会被这种“稀缺
头脑模式”所困。
由此也很容易让人联想

到曾经引起社会巨大争论的
“养孩子该穷养还是富养”的
问题。
事实上，在物质上父母

尽己所能即可，并不需要为
孩子提供过于优越的物质条
件。而无论家庭条件如何，无
论男孩女孩，“精神富养”才
是父母需要给予孩子的最佳
营养。所谓“精神富养”就是
要让孩子感到被父母珍视，
从而自信、自强；要不断开阔
孩子的眼界，丰富孩子的知
识内涵；要帮助孩子培养理
性思考、判断的能力，让孩子
眼光更高远。
当然对于受骗离世的女

生家长，我们没有权利也不
该提出指责，长期处于贫困
状态的父母，又何尝不是处
在“稀缺头脑模式”中呢？他
们已经尽了自己所能。然而

我们看到很多贫穷的家庭依然可
以做到“精神富养”。中国有句老
话，“穷家富路”，被作为很多父母
对子女的嘱咐，即便再贫穷，也要
珍视自己的生命、健康和价值，善
待自己。这事实上也体现了我国
传统的“精神富养”的智慧。

刘文娟（复旦大学附属中山
医院心理科" 上海市医学会行为

医学专科分会!

! ! ! ! !秋冻"不当小心
引来心梗

随着白露节气的来临，夏和秋
算是走到了分水岭，白露后雨水增
多，暖空气将“退避三舍”。由于冷
空气分批南下，往往带来一定范围
的降温，所以人们往往用“白露秋
风夜，一夜凉一夜”形容白露节气
后气温下降。此时，如果盲目“秋
冻”容易引发心血管意外。

这天清晨，王老伯一身短衣短
裤在家门口的小公园晨练，谁知练
着练着，老人突然不省人事，邻居
急忙将他送往医院抢救，经检查王
老伯被诊断为急性心梗。宋贺教授
分析说，像王老伯这样的情况显然
因秋冻受寒引起。

据了解，当遭遇寒冷刺激时，
人体为了抵抗低温就会把血液从
皮下血管输送到身体内部，会导致
血管收缩、血压升高、心脏搏动加
快，从而加重心脏负担，加重心脏
缺血、缺氧，造成冠状动脉痉挛，附
壁血栓脱落，甚至引发心绞痛或心
肌梗死的发生。她提醒，其实适合
“秋冻”的是处于健康状态的人群，
有基础疾病的人如果盲目秋冻，不
但达不到防病强身的目的，后果还
可能很严重。

夏末秋初#锻炼需
循序渐进

气候宜人的秋季，让那些原本
因为酷暑而疏于运动的人们又有
了运动的兴致。特别是一些老年
人，在户外运动的时间也有所增
加。宋贺教授特别指出，身患高血
压的中老年朋友在秋季的血压往
往要较夏季增高约 0)112%，很容
易造成冠状动脉循环的障碍。
宋教授强调，在室外环境允许

的条件下，坚持适度的户外运动，如
慢跑、打太极、慢走等可有利于增强
心肺功能，使营养心肌的冠状动脉
建立起侧支循环，保证对心肌的供
血。但需要注意的是，秋季清晨的气
温较低，在锻炼时不要因为热而脱
得太多；锻炼后切忌穿汗湿的衣服
在冷风中逗留，以防着凉；在气温下
降的环境中，人的肌肉韧带会反射
性地引起血管收缩，极易造成肌肉、
肌腱、韧带及关节的运动损伤，因此
运动前要注意做好充分的准备活
动。同时，运动量不宜过大，每次运
动时间不超过 0个小时，额头上微
微出汗就应立即停止。

由于老人生理衰老等因素会
有不同程度的动脉粥样硬化，血液
黏稠度也较高，人在夜间呼吸和出
汗，也会耗散部分水分。另外，老人
常有起夜习惯，夜里体内水分也会
消耗较多，所以，宋教授建议，起夜
时或晨练前最好喝杯白开水，以冲

淡血液。运动时更要选择舒缓的项
目，以免发生意外。

初秋应注意保暖$

调节情绪
-.岁的薛先生怎么也想不到

自己年纪轻轻就心梗了。原来，最
近他每天都处在紧张、抑郁的情绪
中，工作压力较大，前两天还加班
到凌晨。就在发病前一天，薛先生
突然感到胸闷不适，还是坚持上完
了班，但第二天，薛先生胸闷的情
况不但没缓解，还出现了心绞痛症
状，这才引起了他的警觉。前往医
院就诊后，心电图结果显示是急性
心肌梗死，所幸抢救及时，薛先生
已无生命危险。

为什么情绪也会影响心梗发
病？宋贺教授解释说，人体长期处
于高压的状态下，容易造成紧张、
抑郁或情绪波动过大，引发内分泌
失调，导致血压异常、心室负荷加

重，从而使心脏和冠状动脉供血不
足，诱发急性心梗等心脏疾病。宋
贺提醒，健康人也应该学会调解情
绪，保持轻松愉悦的心情，避免过
于开心或抑郁的情绪波动，对预防
心脏疾病也有很大的帮助。
“进入秋季，冠心病患者除了

要坚持服药之外，还一定要注意保
暖和补水。”宋教授强调，中老年人
不要让自己受到“冷刺激”，如不要
吃过多的冷饮料，不要用冷水洗
澡、洗脚；夏天时很多人喜欢开空
调睡觉，但立秋以后的睡眠，要特
别避免受凉气侵袭，晚上睡觉温度
低时，要注意保暖。

宋贺表示，入秋之后，冠心病
患者不要跟风“贴秋膘”，饮食还应
坚持以清淡为主，尽量别吃辛辣、
高盐食物，避免三餐过饱；多吃新
鲜蔬菜、水果、黑木耳、豆制品，可
适当吃一些瘦肉、鱼类，尽量少吃
过于油腻或高脂肪食物。

白露将至昼夜温差大
盲目“秋冻”易“伤心” ! 吴瑞莲

后天将迎来二十四节气中的白露，意味着天气将逐渐转凉，秋季也就近
在眼前。俗话说“春捂秋冻，不生杂病”，秋天天气凉爽，不要过早添加衣物，适
当冻一冻让身体能够逐渐适应寒冷的天气。然而，并非所有人都能这么“冻”。
上海远大心胸医院心内科宋贺主任医师提醒，心血管疾病患者受到寒冷刺激
后，会加重心脏缺血、缺氧症状，甚至还会导致心肌梗死的发生。她建议，尤其
对于老年人来说，应该根据天气的变化及时加减衣物，而不要一味照搬“春捂
秋冻”，让身体受到伤害。

! ! ! !宋贺

上海远大心胸医院主任医

师#副教授#硕士生导师#毕业于

东南大学医学院医学系$ 中华医

学会心血管分会委员# 中国医师

协会委员$主持科研项目两项#科

研成果两项# 曾在郑州大学附属

医院工作二十余年#学科带头人#

对心血管疾病有较深研究# 尤其

是冠心病介入治疗%高血压"心律

失常"心肌病"心内科急危重病人

的抢救及疑难杂症等&
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