
营养百科

母乳喂养的食疗与禁忌

! ! ! !在哺乳期，建议妈妈们做到膳食平衡，营
养全面。尤其要摄入充足的优质蛋白质，多吃
新鲜的水果和蔬菜，保证维生素的补给。千万
不要为了哺乳，一味进食下奶的荤菜荤汤，不
仅容易倒了胃口，还容易发生乳汁淤积，那就
得不偿失了。

另外，哺乳期间，要尽量避免进食寒凉
生冷的食物，尤其在月子里，以免受凉腹泻
或者恶露缠绵，影响哺乳。辛辣刺激的食物
也不宜多吃。有些宝宝比较敏感，哺乳后会
因为妈妈过食辛辣刺激而产生不良反应。在
此，推荐几款方便易做的食疗催乳方，希望
对大家有帮助。

! 丝瓜鲫鱼汤

原料!鲫鱼 !"#尾、丝瓜、葱、姜、盐少许。
制作!!$ 清洗鲫鱼，将葱姜改刀、丝瓜

切小片。#$ 鱼下冷水锅，大火烧开，加葱姜，
改小火慢炖。%$ 当汤汁颜色呈奶白色时，加
入丝瓜，调味清淡，稍煮即可。

食用功效!鲫鱼汤是补气血、通乳汁的
传统食疗方，丝瓜具有通乳利水的作用。饮
鲜汤，食鱼肉，会增加乳汁分泌。

! 通草猪脚汤

原料!通草、猪脚、姜、料酒、花生酱、盐。
制作!!$ 猪脚拔毛，刮皮，斩块，洗净。

#$ 猪脚放入砂锅，加水没过猪脚，大火烧
开。%$ 放姜、料酒、花生酱，转小火煮 #个小
时左右。&' 通草 !(克左右，洗净放入锅内，
续煮 &(分钟左右，最后调入少量盐即可。

食用功效! 猪蹄含有丰富的胶原蛋白，
具有补虚弱、填肾精、健腰膝等功能。在补血
通乳方面，功效尤为显著；通草性好通利，通
气上达而下乳，故可用于各种原因所致的乳
汁不通证。两者一起食用有利于乳汁增多。
经常有产妇来咨询断乳的最佳时机，我

国营养学会妇幼分会根据中国宝宝身体和
消化系统发育状况认为，#岁是宝宝最佳的
断奶时间。世界卫生组织、联合国儿童基金
会、美国儿科医生学会都建议，母乳喂养应
至两周岁甚至更长。大量的研究证明，母乳
在任何时候都富含营养，如脂肪、蛋白质和
钙，特别是对孩子身体健康至关重要的免疫
因子。虽然理论上是这样讲，但实际操作起
来困难重重。从现实的角度，实现母乳喂养
十个月到一年这个目标，已经很了不起了。
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不是高温但湿度大
也需防范中暑

! ! ! !炎热的夏季是中暑的高发季节，人人都
应积极防范中暑。中暑是指高温或烈日暴晒
引起体温调节功能紊乱所致的一组临床综合
征，以高热、皮肤干燥无汗及中枢神经系统症
状为特征。

重症中暑依其主要发病机制和临床表现
常分为三型：!'热射病：是因高温引起体温调
节中暑功能障碍，热平衡失调使体内热蓄积，
临床以高热、无汗为主要症状。由于头部受日
光直接暴晒的热射病，又称日射病。#'热痉挛：
是由于失水、失盐引起肌肉痉挛。%'热衰竭：主
要因周围循环不足，多见于水供应和补液不足
的患者或出汗过多和单纯补水的患者引起虚
脱或短暂晕厥，后者又称热昏厥。重度的中暑
甚至会导致死亡。

大多数中暑发生在夏日酷暑或高温环境
下。但有时气温虽未达到高温，却由于湿度较
高（大于 )(*）和通风不畅，亦可发生中暑。年
老、体弱、疲劳、肥胖、饮酒、饥饿、失水、失盐、

穿着紧身不透风的衣裤以及发热、糖尿病、心
血管病等，常成为盛夏中暑的重要发病因素。
要防范中暑首先要防晒。最好避免在上午

!!时至下午 %时烈日当空的时候出门，出门
前最好涂抹防晒霜，携带遮阳伞及帽子，防止
紫外线对皮肤的伤害。
其次，保证充足睡眠，合理安排作息时间，

中午适当休息，室内运动要注意通风。到户外
工作时，不要忘记随身携带防暑药品，最好穿
浅色或白色的衣服，戴上遮阳帽或安全帽，劳
动一段时间后，到树荫或凉棚下适当休息一会
儿，并注意定时饮水，不要等口渴时再喝，出汗
过多时应补充淡盐水，少喝冰冻饮料，更不要
喝生水。多洗温水澡帮助体温散发。
此外，准备好防暑饮品，记得随时饮用，推

荐山楂汤、冰镇西瓜露、绿豆酸梅汤、荷叶凉
茶、金银花露等。夏天的时令蔬菜，如生菜、黄
瓜、西红柿等含水量较高；新鲜水果，如桃子、
杏、西瓜等水分含量为 +(!",(!，都可以用来
补充水分；也可以饮用乳制品，既能补水，又能
满足身体的营养之需。

方邦江!上海中医药大学附属龙华医院急

诊科主任#教授"

! ! ! !作为持续用眼
的最大群体，中小学
生的近视率居高不
下，而在这些“小眼
镜”中，假性近视占
了很大的比重。假性
近视是由于用眼过
度致使睫状肌持续
收缩痉挛、晶状体厚
度增加，视物模糊不
清而形成的。若通过
及时的关注和治疗，
使得眼周肌肉放松、
缓解疲劳，可使视力
得到进一步恢复，反
之则可能发展为真
性近视。

儿童及青少年
常见引起视力问题
的原因不外乎：!'长

期用眼不当，读书姿势歪斜不正确；#'环境
光线较差，过度用眼；%'偏食、挑食，眼营养
不均衡；&'过度接受光、色等理化刺激。古时
称近视为“能近怯远”症，《灵枢·邪气脏腑病
形》指出“十二经脉，三百六十五络，其血气
皆上于面而走空窍，其精气上走于目而精”。
中医认为久视伤血，长期近距离阅读、写字、
使用屏幕工作，给生长发育期的青少年儿童
气血带来负面影响。肝主藏血，开窍于目，
“肝受血而目能视”，可解释为视力仰赖于肝
血的濡养，“得血而能视”。如果长期疲劳耗
伤肝血，不仅无法濡养眼睛，久而久之视近

清晰、视远模糊，近视就将发生。
儿童及青少年是近视及假性近视的高

发人群，因为正处于生长发育期，也是治疗
的最佳时期。首先要规范正确的用眼方式、
用眼卫生和良好的作息。对于已经出现短时
间内视力降低的患儿，临床上很多配戴矫正
眼镜，但对于天性活泼好动的青少年来说，
会给生活带来不便。传统针灸治疗是个不错
的选择。
针刺治疗假性近视，局部取穴以眼部穴

位为主，如以睛明、承泣、四白、攒竹等，远部
取穴如：风池、合谷、太溪、足三里、肾俞等，
通过行针手法刺激穴位，每次 #(分钟，隔日
针刺，!(次为 !疗程。青少年儿童或对针刺
恐惧，临床上也可采用中医耳针贴压、耳穴
按摩等方式，简单、有效、接受度高，常用耳
针或磁珠、药物贴等贴于耳部穴位。每次单
耳贴压 -")穴，隔日更换，以 !个月为 !疗
程。针刺治疗假性近视，通过疏通眼周及其
周身经络气血，调和脏腑阴阳，同时配合耳
穴贴压及相应的按摩技术，起到活血通络、
改善微循环的作用，从而解除晶状体痉挛，
缓解眼疲劳，使其屈光力减弱，视网膜成像
清晰，达到改善视力、控制近视发展的目的。
针灸对于假性近视有着较好的疗效，相

较于使用药物、手术干预等带来的种种顾
虑，针灸操作简明、安全有效，减轻了患儿的
心理压力以及生活负担，同时从整体调理改
善并增强体质，成为现代家庭愿意选择的保
健治疗方法之一。
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/健康养生

产妇全面营养
将母乳喂养坚持到底

! ! ! !众所周知母乳喂养对母婴双方的益处。但
现实生活中存在诸多因素使得妈妈们不能完
全进行纯母乳喂养，调查显示，有 ))*的母亲
认为母乳不足或母乳营养不够，是影响 )个月
内纯母乳喂养的主要因素。新手妈妈觉得很冤
枉，明明一日多餐，每顿吃得不少，但泌乳量仍
然不够宝宝吃，该怎么办呢？

哺乳期女性要坚持母乳喂养，努力提高 )

个月内纯母乳喂养率，有益母婴健康，有助于
妈妈子宫恢复、减少患卵巢癌、乳腺癌的几率
等。但需要注意的是，乳汁中的各种营养素都
来源于妈妈的体内，由于妈妈与宝宝的双重需
求，哺乳期女性对能量的需求与普通人群相比
增加 #&*，蛋白质增加 &-*，需要摄入更多的

能量及宏量营养素。哺乳期对维生素、矿物质
的需求也相应显著增加，尤其是维生素 .、钙、
碘、锌等营养素的需求。然而调研发现我国乳
母某些微量营养素缺乏问题较为普遍。

中国营养学会妇幼分会主任委员汪之顼
教授日前在“乳母营养支持”专家研讨会上指
出，乳母的营养状况是泌乳的基础，乳母营养
不足将影响乳汁分泌量及质量，所以哺乳期女
性需要多方位的关爱，特别是专门的营养支
持。哺乳期对于包括钙、维生素 .和水溶性维
生素等微量营养素的需求会大幅提高，无法坚
持做到平衡膳食的产妇，建议服用适合的营养
素补充剂。
因此，孕期哺乳期女性需要持续关注全面

营养的问题，食物多样但不过量，同时积极寻
找自身母乳不足的原因，坚持母乳喂养对妈妈
和宝宝的健康意义深远。 潘嘉毅

! ! ! ! !" 当出现中暑先兆症状或轻度中暑时$

立即离开高温作业环境$到阴凉安静地方休

息$及时补充清凉含盐饮料%

#" 将昏倒的患者迅速抬到环境凉爽

的地方$解开衣扣和裤带$有条件者$一方

面可在患者头部# 两腋下和大腿内侧等处放

置水袋$用冷水#冰水擦身% 同时$还可以用风

扇向患者吹风% 另一方面可以采用民间的刮

痧疗法$也有较好的效果% 上述治疗过程中$

必须用力按摩患者四肢$ 以防止周围血循环

停滞%

$" 病人清醒后$可以适当给病人喝些凉

开水$最好是服用十滴水#人丹或藿香正气

水等防暑药品%

%" 对重度中暑者$应在做上述降温措施

的同时$将患者迅速送往医院进行抢救%

中暑急救措施


