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■ 北京大学第一医院妇产科 冯烨 杨慧霞

母乳是大自然赐予妈妈和孩子们最珍贵
的礼物，它既安全又清洁，作为婴儿的“第一
剂疫苗”，保护他们免受许多常见的儿童疾病
的侵害。因为初乳中含有大量的免疫球蛋白
和抗体，母乳中也含有巨噬细胞和淋巴细胞，
巨噬细胞可以吞噬病原体，淋巴细胞可以破
坏病原体的细胞壁，这些可以为新生儿提供
健康保护。新生儿摄入的乳汁越多，得到的
保护效果越好。

在母乳喂养中，有一些问题经常困扰着
新妈妈们，比如如何能够尽快“下奶”？使用
奶瓶人工喂养宝宝容易产生乳头混淆怎么
办？头胎妈妈奶不够，二胎还有希望吗？在
此，我们认为有必要让妈妈们了解一些哺乳
知识，提供一些有效的办法，可以帮助新妈妈
们排忧解难。

尽早、频繁哺乳能够帮妈妈尽快
“下奶”

产后尽早、频繁哺乳是“下奶”最简单最
有效的方法。如果宝宝在产后能立即有效吸
吮，吸吮的频次和强度会直接决定后续的泌
乳量，宝宝频繁的吸吮能刺激催乳素受体表
达，增加泌乳量。

在产后最初的24小时，妈妈只能分泌少
量初乳，平均为37毫升(范围为7~123毫升)；
宝宝每次哺乳摄入7~14毫升。

在产后最初的36小时，泌乳量缓慢增加，
但随后的49~96小时，泌乳量会急速增加。
产后第5天左右，泌乳量可能达到500毫升/
天。

如果一直纯母乳喂养，到6个月时泌乳量
缓慢升高至平均800毫升/天。一般来说，宝
宝直接哺乳时摄入量为总泌乳量的60%左
右。

乳房的泌乳量主要是取决于宝宝的“胃
口”，宝宝的摄入量越大，乳房的排空越充分，
乳汁产生的速度越快，哺乳时建议吃空一侧
后再换另一侧。乳汁的生成速度在每次哺乳
时可能不同，所以，当妈妈感觉“没有奶”的时
候，不要失去信心。一旦喂奶模式建立得很
好，哺乳间隔可灵活掌握，两次哺乳的间隔
（不超过6小时）并不会减少乳汁生成。

乳房体积小（容积小）的妈妈，需要更频
繁地哺乳以防止涨奶。乳房大的妈妈能够储
存更多的乳汁，两次哺乳间隔时间可以更长
而不会感到严重涨奶，哺乳模式可以更灵活，
不容易发生堵奶和乳腺炎。但是，乳房小不
代表没有奶，这样的妈妈泌乳速度与乳房大
的妈妈是相似的。

奶瓶喂养易发生“乳头混淆”，不妨
试试手指喂养

很多新妈妈发现乳头错觉（乳头混淆）是
母乳喂养的一大障碍，在宝宝确实需要暂时
人工喂养时感到十分焦虑，害怕使用奶瓶。

那么，人工喂养只能用奶瓶吗？答案是：
不是的，可以选择手指喂养。

手指喂养操作办法如下：
第一步：洗净双手，将15厘米的喂食软管

一端与注射器或奶瓶相连，另一端用胶带固定
在一根手指上（尽量选较粗的手指），注意将软
管固定在手指的指腹面，软管末端跟手指末端
平齐，有条件时可以戴清洁的橡胶手套。

第二步：宝宝张开嘴巴后，将手指和软管
同时放入宝宝口腔，手指的指腹向上触碰宝
宝的上牙膛（硬腭），指甲向下，一旦宝宝感觉
到指腹接触到上牙膛（硬腭），就会开始吸吮。

宝宝吸吮时，手指会感受到牵拉感。只
有在宝宝吸吮时，再将乳汁通过注射器推入
宝宝口腔。如果连接奶瓶，应观察到宝宝吸
吮时乳汁流动，停止吸吮时乳汁也停止流动。

如果能听到宝宝每次吸吮时的吞咽声，
提示宝宝已有效吸吮到乳汁。在喂奶过程
中，注意扶好宝宝，使头部稳定，稍向后倾斜。

手指喂养时，乳汁损失少，是一种很好的
暂时替代母乳喂养的人工喂养方法。手指喂
养比奶瓶喂养更接近母乳喂养，不容易发生
乳头错觉。

手指喂养可在产后早期母乳不足时过渡
性使用，还可帮助宝宝学习吸吮，促进母乳喂
养。

手指喂养需用到消毒软管、注射器、清洁
橡胶手套等，并且要多练习才易掌握，新妈妈
应咨询听取医护人员的专业指导与建议。

头胎奶不够不必灰心，二胎妈妈更
容易实现母乳喂养

随着国家二孩、三孩政策开放，越来越多
的家庭开始迎接第二个甚至第三个小生命。
母乳喂养不是一件容易的事情，尽管母乳喂
养对妈妈和宝宝的益处都是压倒性的，但世
界范围的母乳喂养率仅有41%。

大部分妈妈在母乳喂养这条道路上都遇
到了各种各样的障碍，这些妈妈在二胎的时候
会很没有信心，担心自己仍然不能够成功实现
母乳喂养，有的甚至早早就决定产后回奶。

很多妈妈都想问：头胎奶不够，二胎还有
希望实现母乳喂养吗？

答案是：必须有，而且希望很大。
研究显示，经产妇产后1周的泌乳量一般

高于初产妇。1周后乳房的泌乳量是自分泌
控制的，也就是从乳房吸出多少奶，乳房就能
产生多少奶，只要做到规律地移出乳汁，乳房
就能源源不断地产生乳汁。换句话说，二胎
妈妈更容易实现母乳喂养。

产后具体操作如下：产后要立即接触宝
宝，尽早让宝宝开始吸吮乳头，这样能够给妈
妈的大脑传递信号，促进催乳素的释放，促进
乳汁的分泌。

尽管分娩十分辛苦，产后的妈妈们都很疲
惫，但是产后数天黄金期内的哺乳频率，直接
决定了能否成功实现母乳喂养。如果没有及
时启动哺乳，有可能导致回奶，所以建议妈妈
们坚持一下，产后数天内一定要频繁地哺喂宝
宝（不限次数，按需喂养，可以1~2小时1次）。

除非儿科医生判定达到需要加奶粉的标
准，尽量不要过早添加奶粉，即便需要添加奶
粉，也要先亲喂，后补奶粉。

补奶粉的量要控制，早期新生儿的胃容量
很小，不要贪多，否则宝宝吃得多睡得久，妈妈
的乳房就得不到及时的刺激，会影响下奶。

宝宝在月子里能睡2~3个小时，代表吃奶
量是合适的。如果吃完睡4个小时甚至更久，
有可能存在过度喂养、感染等问题，需要结合
体重增长情况及宝宝的其他表现综合判断。

希望母乳喂养的妈妈能够快乐喂哺宝
宝，先做好自己再做好妈妈，哺乳期间保持合
理营养、均衡膳食，产后循序渐进增加适度身
体活动，身心愉悦才能让母乳更持久，“喂”爱
呵护宝宝健康成长。

健康关注关注

一项研究发现，吃了高盐饲料
的小鼠，接触大肠杆菌和李斯特菌
以后，更容易患上肾盂肾炎。而让
健康的受试人员每天额外吃6克食
盐，结果发现他们体内中性粒细胞
抵抗细菌的能力降低。

研究还发现，当钠的摄入远大
于机体需要的量时，身体需要排泄
掉多余的钠盐，这就需要增加肾脏
中尿素的含量。过多的尿素会降
低中性粒细胞的抗菌能力，中性粒
细胞的抗菌能力对预防肾盂肾炎
非常重要。

我们成人每天摄入食盐应不
超过 5 克；婴儿辅食不额外加盐；
1~2 岁幼儿每天摄入食盐不超过
1.5克；2~3岁幼儿每天摄入食盐不
超过2克；4~5岁幼儿每天摄入食
盐不超过 3 克；6 岁以上儿童每天
摄入食盐应控制在3~5克。

（刘长伟）

高盐饮食
会损害免疫力

防病鲜知道鲜知道

长期总睡眠不足
女性更容易患癌症

华中科技大学同济医院肝
脏外科张万广教授研究团队对
中国健康与养老追踪调查的数
据进行分析并发现，睡眠时间短
与癌症风险升高有关。与此同
时，在长期总的睡眠不足的生活
习惯下，女性更容易患癌症。该
成果发表在近期国际期刊《癌
症》上。

该研究纳入1.4万余名参与
者，每两年对参与者进行1次随
访，统计其睡眠时间变化和癌症
患病情况之间的关系。平均随
访时间为7年。

与夜间睡眠时间为6~8小时
的参与者相比，夜间睡眠时间小
于 6 小时的人，患癌风险升高
41%。与午睡时间大于60分钟的
参与者相比，从不午睡的人患癌
风险升高 60%。与总睡眠时间
（含夜间睡眠和午睡时间）为7~8
小时的参与者相比，总睡眠时间
小于7小时的人，患癌风险升高
69%，且这种风险在男性、超重或
肥胖的参与者中更显著。与夜
间睡眠时间为6~8小时且午睡时
间大于60分钟的参与者相比，夜
间睡眠时间小于6小时且从不午
睡的人患癌风险升高82%。

研究还发现，长期夜间睡眠
小于6小时的女性，患癌风险升
高41%；与此同时，长期总睡眠时
间小于6小时与保持7~8小时的
女 性 相 比 ，患 癌 风 险 增 加 了
126%。

（常宇 宁登）

8月1日—7日是世界母乳喂养周，今年的主题是“助力职场家庭 促
进母乳喂养”。

有证据表明，母乳是婴儿的理想食物，母乳喂养的儿童在智力测试
中表现更好，更不容易超重或肥胖，在以后的生活中更不容易患糖尿
病。母乳喂养的女性患乳腺癌和卵巢癌的风险也会降低。世界卫生组
织和联合国儿童基金会的建议是：新生儿在产后一小时内即开始母乳喂
养，并在生命的最初6个月内进行纯母乳喂养，母乳喂养到2岁或以上。

脖子粗与多种疾病相关，指征意义超越BMI值与腰围指数
随着学者们对肥胖研究的逐步深入，近些

年，有越来越多的研究发现，颈围不仅可以用来
识别超重或肥胖的患者，更反映其中央型肥胖程
度，被认为是阻塞性睡眠呼吸暂停综合征、心血
管疾病风险因素的一个独立危险因素，其意义甚
至超越了BMI值与腰围指数。

颈围成为代谢综合征的判断依据

代谢综合征是一组同时出现的医疗状况，包
括血压升高、高血糖以及胆固醇或甘油三酯水平
异常，会增加患心脏病、中风和2型糖尿病的风
险。代谢综合征的发生和发展与体内脂肪分布
和脂肪总量密切相关，过往常以腰围作为判断依
据，近些年来，更多研究表示，颈围也是识别代谢
综合征和肥胖的有效测量工具。

一项基于中国老年人的研究表示：男性和女
性颈围的最佳临界点为38厘米和35厘米。当

颈围高于此数值时，则需要对自身肥胖及代谢综
合征进行更全面的评估。

颈围与身体健康成反比，是预测心血
管疾病更早的信号

颈围作为上半身肥胖的指标，与腰围相比，
颈围受呼吸、运用、饮食、饮酒等生活习惯引起的
体型变化影响较小，可能成为人体测量指标中预
测心血管疾病更早的信号。

一项针对 2234 名患有睡眠呼吸障碍和
2199名不患有睡眠呼吸障碍人群的研究发现，
对于不患有睡眠呼吸障碍的人群，较高的颈围
可能导致充血性心力衰竭、冠心病的死亡率增
加，但此结论不适用于患有睡眠呼吸障碍的人
群。

另一项研究显示，颈围与血糖、脂质标志物
以及血压直接相关，且与身体健康成分成反比。

这些关联在男性中比女性更显著。
此外，对于男性来说，在检查心脏代谢标志

物的关系时，与颈围的关联性优于BMI和其他
身体成分参数。同样，在女性中，与BMI相比，
颈围通常与血糖和脂质标记物的相关性更强。

在Framingham心脏研究中，发现颈围与
心血管疾病危险因素相关，但与心血管疾病事件
的发生率无关。但一项前瞻性队列研究表示，较
高的颈围与高危人群中较高的心血管疾病事件
发生率和死亡率相关。

中国的研究团队对此做了进一步的研究，通
过10年的随访，研究团队发现：更大的颈围和腰
围不仅与心血管疾病的患病率有关，而且与中国
2型糖尿病人群中的心血管疾病事件的发生有
关，更大的颈围和腰围可能会使心血管疾病事件
的风险增加约40%。

（雨桐）

发表在最近出版的《公共科
学图书馆·综合》杂志上的一项研
究称，女性比男性更容易从楼梯
上摔下来，这是因为她们更容易
分心或穿不实用的鞋子。美国普
渡大学的研究人员收集了2400
名成年男性和女性的数据，确定
了8种上下楼梯中的危险行为：
不使用扶手，不看楼梯，穿凉鞋、
人字拖或高跟鞋，面对面或用智
能手机交谈，使用电子设备，把手
插在口袋里，拿东西和跳步。

研究人员称，一边打电话、发
短信或做其他让人分心的事情，
一边走下楼梯，可能会让人头昏
眼花。分析结果显示：在楼梯上，
女性比男性更有可能与另一个人
交谈，使用扶手的可能性要小得
多，她们更倾向于拿着东西、穿凉
鞋或高跟鞋。与男性相比，女性
不太可能跳过台阶，而且更倾向
于看楼梯的台阶，因此，她们更容
易从楼梯上摔倒。

研究者指出，这项研究表明，
年轻女性要比年轻男性表现出更
多的危险行为，因此未来的研究
还应该检查可能导致更大受伤风
险的生理差异，比如力量或反应
时间的差异。

（曹淑芬）

女性比男性更容易
在楼梯上摔倒

一项基于中国老年人的研究显示：男性和女性颈围的最佳临界点为38厘米和35厘米。当颈围

高于此数值时，则需要对自身肥胖及代谢综合征进行更全面的评估。健康新视界新视界

新妈妈快速减肥会影响泌乳

■ 北京儿童医院妇儿中心临床营养科 李永进

产后体重滞留会让很多新妈妈心情不畅，她
们希望能尽快恢复到产前的状态。

怀孕期间，你的身体就像是一座工地，正在建
造一个小宝宝的家园，为了给宝宝提供充足的营
养和能量，你的身体会储存额外的脂肪，这就像是
给宝宝准备了一个“储备室”，以备后续之需。当
宝宝出生后，你的身体会经历一系列的变化——
荷尔蒙的起伏不定，就像是一场“疯狂的派对”，对
你的新陈代谢产生了影响，有时候它们会让你的
新陈代谢变慢，导致脂肪更容易囤积在腹部。此
外，新妈妈的时间和精力都被宝宝占据了，运动和
锻炼的机会变得稀缺。

大肚腩不仅仅是外形的问题，更重要的是它
对腹部和内脏脂肪的堆积所带来的健康风险。对
于产后体重滞留引起的腹部突出，我们需要科学
地看待。产后体重恢复是一个渐进的过程，需要
耐心和坚持。不要过度追求快速减肥，而是注重
健康和持久的改变。但在现实中，多数产妇减重
心切，就想快速塑身恢复苗条身材。当新妈妈急

于快速减肥时，可能会出现以下不良影响。
营养不足：快速减肥可能导致产妇的营养摄

入不足，特别是能量、蛋白质和脂肪的摄入量。乳
汁的产生需要足够的营养支持，特别是蛋白质和
脂肪。如果产妇的营养摄入不足，乳汁的分泌量
可能会相应减少。

水分摄入不足：保持足够的水分摄入对乳汁
分泌非常重要。快速减肥可能导致产妇减少水分
的摄入，从而影响乳汁的分泌量。

激素调节：乳汁的分泌是由激素调控的，特别
是催乳激素，如催乳素和催产素。快速减肥可能
导致激素水平的变化，从而影响乳汁分泌的调节。

身体应激反应：快速减肥可能会给产妇的身体
带来应激反应，例如身体的代谢变化和能量调节。
这些生理变化可能会对乳汁分泌产生一定的影响。

由此可见，快速减肥可能会影响产妇的乳汁
分泌量。为了保持良好的泌乳，产妇应该采取适
度的减肥方式，保证充足的营养摄入、足够的水分
摄入，并避免过度的身体应激。

对于产妇来说，健康减重的速度应该是适度
的，每周减重约0.5~1公斤为宜。
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