
乳房过度充盈的处理：
◆哺乳前，湿敷乳房３－５分钟，然后按摩

乳房，并用手挤出部分乳汁使乳晕变软，让婴

儿能吸住乳头及大部分乳晕；◆按需哺乳；◆
哺乳后配戴支持胸罩，改善乳房的血液循环。

乳头损伤的处理：
◆哺乳前湿敷乳房和乳晕 ３－５分钟，

并轻轻按摩乳房刺激排乳反射；◆注意正
确的吸吮姿势，交替变换哺乳体位，使婴

儿吸吮力分散在乳头和乳晕的各部位，避

免反复吸吮在一个部位加重疼痛。同时增

加哺乳次数、缩短每次哺乳时间；◆乳头
疼痛剧烈，可暂停哺乳２４小时。

乳腺炎患者进行母乳喂养的方法：
乳腺炎会造成母亲乳房剧烈疼痛，影响

母乳喂养。哺乳期引起乳腺炎主要原因是乳

头皲裂、乳房过度肿胀及乳腺管阻塞未得到

及时治疗所致。由于乳腺炎并非真正意义的

炎症，所以继续哺乳对婴儿是安全的。同时，

由于不中断哺乳，乳房可经常被排空，更有

利于乳腺炎的治疗。

如喂养时母亲患侧乳房疼痛难忍，可定

时将该乳房乳汁挤出。即使较严重的乳腺

炎，只要坚持哺乳或按时挤出乳汁，再应用

抗生素 ３６－４８小时后，症状既可消失，可继
续哺乳。刘延庆（区妇幼保健院副主任医师）

◆小贴士

◆补充蛋白质。蛋白质不仅能
满足乳母的营养需要，还可影响乳

汁分泌。瘦肉、鱼、蛋、家禽、乳制品

和豆制品都含有大量优质蛋白质。

◆补充脂肪。补充脂肪的过程
中，要防止食物过于油腻。肉类、动

物油脂、豆类、花生仁、核桃仁、芝麻

中均含有一定的脂肪。

◆以碳水化合物为主食。所有
的谷物类（如大米、面粉等）都是碳

水化合物的来源。另外，还要适量摄

入些粗粮（如玉米、小麦、红薯等）。

◆充分摄入钙、铁等微量元素。
奶制品是钙质的主要来源，含铁丰

富的食物（如动物血、肝

脏等）可补充分娩时的

失血及防治贫血。

◆补充多种维生素。
维生素Ａ：中国人

的日常饮食中维生素Ａ
一般不足，因此乳母要

多食用鱼肝油、蛋、肝等

含丰富维生素 Ａ的食
物。

Ｂ族维生素：小米、
玉米、糙米、麦粉、豆类

以及青菜和水果中都含

有大量的 Ｂ族维生素，
能提供乳母能量，促进

代谢。

维生素 Ｃ：各种新
鲜蔬菜、柑橘、橙柚、草

莓、柠檬、葡萄中都含维

生素Ｃ，可帮助乳母调
节免疫力等。

维生素Ｄ：与钙的
吸收关系密切。乳汁中

维生素 Ｄ含量很低，因
此乳母应注意补充 （如

鱼肝油、蛋类和乳类

等）。

一日食谱（供参考）：

产妇一日的饮食应包括：粮谷

类 ４５０－５００克、蛋类 １００－１５０克、
豆制品 ５０－１００克、肉类 １５０－２００
克、牛奶２５０－５００克、蔬菜 ２５０－５００
克 （其中一半以上为绿叶蔬菜）、水

果１００－２００克。每日烹调用油不超
过３０克、食糖不超过２０克、调味品
适量。

早餐：菜肉馄饨。馄饨皮 １００
克，荠菜１００克，猪肉５０克。

点心：牛奶鸡蛋。牛奶２５０克，
鸡蛋５０克。

午餐：鱼粥。大米１００克，青鱼
１００克，荠菜１００克。

点心：鸡蛋羹。鸡蛋５０克。
晚餐：鸡粥。大米１００克，鸡肉

５０克，青菜１００克，苹果１００克。
点心：鸡蛋面。面条１００克，鸡

蛋５０克。
陈莉萍（区妇幼保健院主治医师）

早开奶、勤哺乳。开

奶时间越早，越能刺激

乳母泌乳。新生儿出生

半小时内与母亲肌肤接

触，并持续吸吮母亲乳头３０分钟以上，是母
乳喂养成功进行的关键。此外，母婴最好２４
小时同处一室，按需哺乳。新生儿体重越轻，

喂奶间隔的时间就应越短。

保护乳房、心情愉悦。适当对乳房进行

护理能促进乳汁分泌，如，哺乳前用毛巾热

敷、经常按摩等。泌乳和排乳量靠中枢神经及

内分泌调节，不良刺激会干扰调节。因此，家

庭成员要创造条件，使乳母保持心情愉悦。

调整饮食、营养合理。母乳由母体营养

转化而成，所以乳母的饮食要保证蛋白质、

热量与维生素的摄入量，多吃含钙、铁质丰

富的食物（如奶类、乳酪、小鱼干、绿色蔬菜、

金针菜、肉类、海带、红枣、枸杞、葡萄干、花

生、木耳等），并注意补充

水份，每天可在正餐外加

２顿带汤水的点心 （如鱼

汤、鸡汤、黄豆汤等）。

保证休息、避免疲劳。哺乳期妇女每天

除晚间睡眠外，还应适当午睡，保证休息时

间。这样，才能促使乳汁分泌，保证有足够的

母乳喂养孩子。邱美英（区妇幼保健院医师）

俗话说：金水银水不如妈

妈的奶水。从营养角度看，母乳

中含丰富的的脂肪酸和乳糖，且

钙磷比例适宜，适合宝宝的消化

和生长需要，且不易引起过敏反

应。母乳喂养的宝宝很少发生腹

泻和便秘。同时，母乳中富含利

于婴儿脑细胞发育的牛磺酸，有

利于促进宝宝智力发育。

从免疫角度看，母乳中含

有多种增加宝宝免疫力的物

质，可使宝宝出生的第一年减

少患病、预防各类病菌感染。尤

其是初乳中所含的多种抗体和

免疫细胞，是任何代乳品所没

有的。此外，母乳不易污染、几

乎无菌、温度适宜，宝宝的吸吮

速度及食量可控制，还有利于

宝宝味觉神经发育。

母乳喂养还有利于宝宝和

母亲建立感情。因为母乳喂养

时，母亲对宝宝的照顾、抚摸、

拥抱等种种肌肤相亲的交流，

都能对宝宝起良性刺激作用。

吸吮母乳时宝宝的嘴、下腭、舌

头运动，对其口腔发育也有好

的影响，并可防治宝宝牙位不

齐。实际上，母乳喂养是开发宝

宝感知、激发其感情和高级神

经中枢的综合活动。 张月瑛

（区妇幼保健院主治医师）
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初为人母第一课
介绍母乳喂养的科学知识
５月２０日是“全国母乳喂养宣传日”。现代医学证实：母乳不但营养丰富，还能预防多种疾病、

促进婴儿大脑发育等，是宝宝的最佳食品，同时，母乳喂养的过程也能促进母婴之间的情感交流。

据区卫生部门统计，嘉定目前的母乳喂养率为９３．３％，高于全国平均水平，但部分市民对
母乳喂养的认识仍存在一定误区。为此，本报特约区妇幼保健院部分医护工作者，向读者介绍

科学的母乳喂养知识，为嘉定的母婴健康“保驾护航”。
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母乳喂养十不要
许多女性在母乳喂养时沿用上一代的喂养

经验，这很容易陷入误区。母乳喂养应注意 １０
个“不要”：

不要穿工作服喂奶。工作服上往往有很多

细菌及其它有害物质，穿着工作服喂奶会有害宝

宝健康，尤其是从事医务、实验室工作的妈妈。

不要在生气时喂奶。生气时人体会产生毒

素，妈妈生气时或刚生完气就喂奶，会使宝宝吸

入含“毒素”的奶汁，诱发疾病。

不要在运动后喂奶。据测试，中等强度的运

动会产生乳酸，使乳汁变味，故哺乳期的妇女宜

做一些温和运动，运动结束要休息一会再喂奶。

不要躺着喂奶。宝宝的胃呈水平形态，躺着

喂奶易导致孩子吐奶。正确之举是妈妈一只脚

踩在凳子上，一手抱着宝宝，另一手以拇指和食

指轻轻夹着乳头喂哺，以防乳头堵住宝宝鼻孔

或因出乳过多引起宝宝呛咳、吐奶。

不要在喂奶时逗引宝宝。喂奶时若因逗引

而使宝宝发笑，会使其喉部的声门打开，奶汁就

可能误入气管，严重时还会诱发吸入性肺炎。

不要用香皂洗乳。香皂类清洁物质会除去

皮肤表面的角化层，使皮肤表面“碱化”，导致细

菌滋生，所以最好用温开水清洗乳房。

不要化着浓妆喂奶。母亲的体味对宝宝有

特殊的吸引力，能激发宝宝愉悦的“进餐”情绪。

如果浓妆艳抹，化妆品气味掩盖了熟悉的母体

气味，宝宝会因不适应而出现情绪低落、食量下

降等情况，进而妨碍其生长发育。

不要穿化纤内衣。化纤内衣最大的危害在于

其脱落的纤维会堵塞乳腺管，造成无奶的恶果。

不要在哺乳期减肥。产后妇女大多会比怀

孕前肥胖，但不能为减肥而限吃含脂食物。因为

脂肪是母乳中的重要成分，如果摄入量减少，母

体就会“调用”储存脂肪，而储存脂肪大多含有

危害宝宝健康的物质。

不要在哺乳期胡乱饮食。哺乳期妇女要科

学饮食、均衡营养。荤食中含大量宝宝发育所需

的优质蛋白、不饱和脂肪酸、微量元素以及脂溶

性维生素，要适当补充。味精不宜多吃，因为味

精的主要成份谷氨酸钠会通过乳汁进入宝宝体

内，导致孩子缺锌，妨碍宝宝的体格与智能发

育。 朱震炎（区妇幼保健院副主任医师）

一般来说，宝宝出生后４至６个
月，妈妈的产假期满了。但这时期，宝

宝从母体中带出的免疫物质正不断消

耗、减少，如果喂养不当，极易引起营

养不良、抵抗力下降、消化功能紊乱

等。“上班族”妈妈有一种方便可行的

母乳喂养方法———储存母乳。

上班前半个月起，母亲应尝试在

常规喂奶的同时，挤出部分乳汁装入

奶瓶，每天１－３次，让宝宝逐渐习惯用
奶瓶喝奶，并逐步让家人给孩子喂奶。

上班前一天或当日清晨，母亲将

乳汁挤在消毒过的奶瓶中存入冰箱，

家人在喂前要记得将装有母乳的奶瓶

放在热水中加温，最好一次喂完，剩余

的不能留到下顿。

工作期间，母亲每３小时挤一次
奶，在条件允许的情况下，将挤出的母

乳存入冰箱或保温杯中，带回家作为

宝宝次日“口粮”。如单位无冷藏条件，

也要坚持挤奶，这样能使母亲保持奶

水充足。工作之余，母亲应尽可能直接

哺喂婴儿，既有利于母亲泌乳，又可保

证婴儿有较长时间享受母乳喂养。

怎样正确给婴儿断奶？

◆断奶前，母亲要帮助婴儿与其
他家人，如父亲、祖父母、外祖父母等

建立友好的关系，让孩子不因离开母

亲感到失落。

◆在添加辅食的同时，加强语言
诱导，帮助婴儿对辅食产生兴趣，自然

地疏远母乳。

◆断奶要坚决，一次成功。不能因
心疼孩子再让其吸吮母乳，也不要让

孩子看到或触摸乳头，孩

子有哺乳要求时，可想法

转移其注意力。夜间孩子

因断奶难以入眠时，可由

父亲安抚孩子，使孩子得

到新的安慰和寄托。

毛红芳（区妇幼保健院

主治医师）

◆相关链接 母乳喂养常见问题的处理
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