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健 康 新 知

第33个世界母乳喂养周到来，泉州产科专家为新手妈妈提供专业
指导——

母乳喂养是个技术活
8月1日—7日是第33个世界母乳喂养周。对于婴儿来

说，母乳无疑是最天然最健康的食物。那么母乳喂养要注
意什么呢？福建医科大学附属第二医院产科副护士长、副
主任护师、中国妇幼保健协会助产士分会康复学组委员、
中国妇幼保健协会母乳喂养咨询师陈雪琼为大家解答。

□融媒体记者 张沼婢

“职场宝妈在上班前1—2周就应着
手准备吸奶器、储奶袋、背奶恒温箱，了
解上班的地方是否备有母乳冷藏冰箱。
调整作息规律，合理安排喂奶时间。”陈
雪琼建议，妈妈可以在宝宝每餐吃饱后，

或在两餐之间找时间练习使用吸奶器，
让自己能够更快速、熟练地完成吸奶。最
好是先储存够宝宝吃一周的乳汁，即便
因刚上班不适应导致乳汁分泌减少，也
能保证宝宝的口粮。

职场宝妈提前做好准备

现在有很多宝妈认为，喝大量的催
奶汤或月子汤可以促进乳汁分泌。对此，
陈雪琼认为，这种做法不科学。

肉汤、猪蹄汤、骨头汤含有大量的脂
肪、胆固醇，营养成分主要是氨基酸，没
有蛋白质，营养价值低，浓汤里的嘌呤、

脂肪含量非常高，母亲如果大量喝这些
汤会引起痛风、肥胖，容易导致母亲乳腺
导管阻塞、宝宝母乳性腹泻。

妈妈们想要奶水充足，记住科学坐
月子，注意休息，身心放松，均衡饮食，及
时补充水分，让孩子勤吸吮。

催奶汤月子汤未必有用

如何判断宝宝是否吃到了足够的
母乳？陈雪琼建议，可以从宝宝的大小
便、皮肤饱满度、精神气、吸奶吞咽声、
体重这几个方面进行判断。

最直观的办法是观察尿布，出
生 1—3 天 的 婴 儿 ，只 要 尿 布 上 有
湿痕、黄色稀便，就说明宝宝的母
乳 摄 入 是 充 足 ；出 生 3 天 后 的 婴

儿，每天应排小便 5—6 次以上，并
有黄色稀便。

第二种方法是观察宝宝四肢皮肤
的饱满度，皮肤饱满，宝宝活动度大、
哭声响亮，说明母乳摄入量够。

如果宝宝吸奶时发出有节奏的吞
咽声，说明乳量足。出生10天后宝宝体
重增加，也说明母乳摄入量够。

正确判断母乳摄入是否充足

很多新手妈妈在喂养的时候才发
现，母乳喂养也是一门需要学习的技能。
不管用什么姿势喂奶，以妈妈舒适为首
要条件，爱婴要先爱母。宝妈不管是躺喂
还是坐喂，首先要保持心情愉快，让身体
肌肉处于放松状态，宝妈们可以参考这
几种方式，采用适合自己的姿势喂哺。

躺喂：妈妈和宝宝都侧卧最省力，适
合产妇刚生产后和夜间哺乳。

坐喂：这是最常用的喂养姿势，家里
最好能为宝妈备好靠背哺乳椅和垫脚小
凳子。

后躺：也叫做“袋鼠式哺乳”法，这种
姿势最轻松，宝妈可在床上或者沙发上
向后倚靠半躺，头颈背部适当支撑抬起，
让宝宝俯趴在妈妈胸前，引导孩子自主
寻乳。

陈雪琼提醒，不管用什么姿势喂奶，
妈妈都应掌握哺乳抱娃的要点，宝宝的
头与身体要呈一条直线，与母亲胸贴胸、
腹贴腹，下颌贴乳房、鼻尖对乳头。母乳
喂养需要母婴互相配合，对于妈妈和宝
宝来说，舒适感和亲密感很重要，哺乳姿
势正确，宝妈的腰酸背痛症状就会缓解。

选择合适的姿势哺乳

母乳喂养能够增进母子之间的亲密感母乳喂养能够增进母子之间的亲密感（（CFPCFP））

“四高”属于代谢性疾病

福建疾控专家介绍，高血压、高血糖、高
脂血症和高尿酸血症都属于代谢性疾病，其
中的一种或是多种疾病长期处于失控状态，
会严重影响身体多个组织器官的健康。

长期血压过高会增加心脏、血管的负
担，可能导致心血管病、中风、肾脏损伤等严
重疾病。长期未控制的高血糖会损害血管和
神经，增加心血管病、肾病、失明和截肢的风
险。血脂过高，尤其是胆固醇和甘油三酯过
高，会加快动脉粥样硬化，增加心血管病和
中风的风险。尿酸水平过高则可能导致痛
风，长期高尿酸血症还与肾脏疾病、心血管
疾病和糖尿病有关。

食物多样“吃动”平衡

为了提高“四高”慢性病患者的自我管
理能力，国家卫健委发布了《高血压等慢性
病营养和运动指导原则（2024年版）》，旨在
通过改善饮食习惯和增加身体活动来降低
这些疾病的风险和改善患者健康状况。

那么，“四高”患者究竟应该怎么吃？怎
么运动呢？快来一起看看吧！

健康饮食 强调以植物性食物为主的膳
食模式，做到食物多样，三大营养素供能比
例适当。

控制能量摄入 通过吃动平衡，维持健
康体重，每日膳食总能量以达到或保持健康
体重为宜。

保证新鲜蔬菜、水果摄入 每日新鲜蔬
菜摄入量不少于500克，糖尿病患者以低含
糖量和低升糖指数的水果为宜。

限制饮酒 除了要限制饮酒之外，同样
不建议摄入任何含酒精的食物。

坚持有规律的运动“四高”患者应保持
充足的身体活动，减少久坐时间，以有氧运
动为主，结合多种形式的抗阻训练并辅以柔
韧性训练。要注意运动强度，量力而行，循序
渐进。

专家提醒，“四高”患者需根据病情综合
考虑营养和运动需求，提倡制定个性化的营
养和运动计划。

孩子有时候会因为玩得累、睡得香而
偶尔出现睡觉打呼噜的情况，是正常现
象。但是，如果家长发现孩子睡觉持续打
呼噜、张口呼吸，甚至声音已经大到影响
周围家人睡眠时，就需要警惕了。

家长可能在网上搜索儿童打鼾相
关话题时，会发现“腺样体肥大”“口呼
吸”等信息。腺样体肥大的确会造成打
呼噜、张口呼吸，但它不是唯一的原因，
有可能是其他疾病造成孩子的睡眠异
常情况。

什么是打鼾和口呼吸呢？泉州医高
专附属人民医院耳鼻咽喉科副主任医
师朱炼兵介绍，呼吸分为口呼吸和鼻呼
吸两种，通常鼻呼吸模式是人类正常的
呼吸方式，即上下唇微微闭合，气流自
然地交替通过左右侧鼻腔。如果气道狭
窄，人体无法顺畅地进行鼻呼吸，就会
发生口呼吸。打鼾则是由气流高速通过

狭窄气道引起振动产生的，因此，造成
气道狭窄的因素，就是形成口呼吸和打
鼾的原因。

口呼吸可分为阻塞性口呼吸和习惯
性口呼吸。前者是因上气道完全或部分被
阻塞造成的，后者则为一种不良习惯，指
当鼻气道阻塞去除后，部分儿童仍保留有
口呼吸习惯，或上气道未阻塞的儿童习惯
于张口呼吸。

长期口呼吸、打呼噜有什么危害？长
时间张口呼吸，孩子会出现下巴后缩、上
牙弓窄、牙齿前凸、龅牙、鼻子扁平、嘴唇
没办法包住牙齿等症状（即腺样体面

容）。
因上气道狭窄而代偿性的阻塞性口

呼吸，是大多数人睡觉打鼾的原因，严重
时还可引起睡眠障碍、呼吸暂停、缺氧，
导致“儿童阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综
合征”。

鼻呼吸时，鼻腔可以对吸入的空气起
到过滤、加温、湿润的作用，口呼吸则缺
乏上述功能，容易出现吸入的空气刺激、
损伤呼吸道黏膜。

如何有效预防这种情况的发生？朱炼
兵建议家长注意儿童的饮食宜均衡，三餐
需定时定量，以清淡易消化为主，切忌胡

乱大补。少吃高糖食品，如蛋糕、奶茶、饮
料，避免肥胖。保持作息规律。随气候变
化及时增减衣物。积极治疗原发病及上呼
吸道感染，尤其是有过敏性鼻炎、鼻窦
炎、腺样体扁桃体肥大、支气管哮喘的儿
童，更要规范随访治疗。

如果发现孩子有口呼吸、打鼾的情
况，家长应及时带孩子到耳鼻喉科就诊。
家长平时应注意观察孩子口呼吸的相关
表现，以便医生判断口呼吸的类型、原因
等，再根据是否存在呼吸道阻塞、牙列不
齐等具体情况给予相应治疗。

□融媒体记者 张沼婢

孩子频繁打呼噜 可能是疾病症状

西瓜是不少人夏日消暑水果的首选，糖
尿病和血糖异常的人群在吃西瓜时要注意
哪些事项？

西瓜的主要成分是水，含水量约90%，
西瓜的糖分主要是葡萄糖、蔗糖和果糖。糖
尿病患者食用西瓜时应注意以下几点：

选择正确的时间和量。建议糖尿病患者
在空腹血糖低于7.0毫摩尔/升或餐后血糖
低于11.1毫摩尔/升的情况下，可选择三餐
之间的加餐时间（如上午10点或者下午4
点），吃不多于200克的西瓜。餐后血糖高于
11.1毫摩尔/升时，暂时别吃西瓜。

适当相应地减少主食。主食减少的量，
可以采用含糖量对等的方法进行计算。如
100克西瓜的含糖量约与50克的米饭相当，
因此，糖尿病患者吃了100克西瓜后，需要
少吃50克米饭。

别选西瓜太甜的部位。西瓜中心部位含
糖量高于边缘部位，糖尿病患者可以选择靠
近瓜皮部位的瓜瓤食用。（来源：家庭医生报）

血糖控制稳定
“糖友”可吃西瓜

体温逼近42℃，多器官功能受损

午后散步 八旬老人突发热射病

夏季，中暑事件时有发生。市民千万不要把中暑当小事，严重时甚至
有致命风险！近日，安溪一位八旬老人在高温天气下遭遇生命危险，经过
紧急救治，目前，病人情况已经好转。专家提示，谨防“高温杀手”热射病。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 黄小娇

降低热射病的病死率，关键在于预
防。高温天气里，应尽量避免外出活动，
如果必须外出，应做好充分的防暑降温
措施。

年幼者、孕妇、老年体弱人员在室内
要保持通风降温，长时间待在室内空气
不流通的环境，也易诱发非劳力型热射
病，要引起重视。

如果出现中暑症状，应立即将患者
转移至阴凉通风处，用冷水毛巾敷
其头部，开电扇或空调进行物理降
温，意识清醒的病人可口服淡盐
水或含盐清凉饮料。

发现严重中暑患者，应立
即拨打 120急救电话将其
送往医院救治。

外出应做好防暑降温

张银清介绍，很多人觉得中暑是个小
问题，但大家不知道的是，如果长时间暴露
在高温高湿环境中，身体调节功能就会失
衡，导致体内核心体温快速上升到40℃或
更高的温度，高温会随着血流分布到全身，
形如“水煮器官”。

热射病是重症中暑最严重的形式，一
旦发生，如未得到及时处理，就会导致全
身各个器官，如心、脑、肝、肺、肾以及骨骼

肌、凝血功能受损，甚至衰竭，死亡率高达
60%—80%。一般情况下，热射病紧急抢
救的黄金时间为2—3小时，超过3小时往
往会导致严重后果。

这位老年患者能够在短时间内成
功脱险，得益于该院医共体分院医务人
员的准确判断，及时采取了有效抢救
措施，以及总院接力抢救、多学科的紧
密合作，确保了抢救的成功率。

重症中暑会危及生命

近日，一位八旬老人在高温天气
下，午后外出散步时突发昏迷，路人赶
紧拨打120。安溪县中医院总院金谷分
院医护人员紧急出诊，到达现场发现老
人体温高达40℃！

医生判断这是热射病，情况危
急！立即对患者进行补液、降温处理，
紧急转送入安溪县中医院总院急诊
科。进入抢救室时，老人接近深昏迷状
态，体温已经飙升至 41.8℃，呼吸 46
次/分，心率136次/分。生命体征极不

稳定，病情危重。
快速降温是热射病至关重

要的治疗措施。该院急诊科主
任张银清带领医护人员
立即对患者使用电风扇、

冰袋、降冰毯、冰帽
等一系列降温措
施，并输入冰盐

水。同时快

速补液、抗感染，急抽血完善相关检查，
请医院ICU等各相关学科协同紧急救
治。经抢救，患者核心体温降至41.2℃，
但老人仍处于昏迷状态，出现大便失
禁、腹泻，呼吸急促，检验结果显示重度
低钠血症，心、肝、肾以及凝血功能出现
不同程度的异常。

各项检查指标表明，老人是由于热
射病引发急性脑损伤、急性胃肠道，以
及肝、肾等多器官功能受损。医生立即
采取措施，改善患者心肌缺血，维持水
电解质平衡，并进行保肝、保肾、保胃、
纠正凝血功能等综合抢救。

经过全体医护人员近3个小时的
抢救，老人的病情逐渐稳定，体温降为
36.5℃，意识状态明显好转，四肢可自
主活动。6小时后，肝、肾、凝血功能均明
显好转，感染指标基本正常，老人转危
为安，参加抢救医护人员紧绷的弦终于
放下了。患者的儿子感激万分。

老人高温天散步“热昏”

“四高”人群
饮食运动指南来了

随着生活水平的提高，高血压、高血
糖、高脂血症和高尿酸血症“四高”慢性病
逐渐成为影响人们健康的主要问题。近日，
国家卫健委发布文件，分别为“四高”患者
的运动选择、饮食搭配提出了针对性指导
意见。□融媒体记者 张沼婢 通讯员 方欣

““四高四高””人群尤其要注意控制能量摄人群尤其要注意控制能量摄
入入，，维持健康体重维持健康体重。。 （（CFPCFP））

糖尿病患者吃西瓜后糖尿病患者吃西瓜后，，应相应减少主应相应减少主
食摄入食摄入。。 （（CFPCFP））

热射病是热射病是
重症中暑最严重症中暑最严
重的形式重的形式，，会会
导 致 器 官 衰导 致 器 官 衰
竭竭，，危及生命危及生命。。

（（CFPCFP））


