
近日，刚生完二胎的章子
怡在社交平台上分享了自己
产后遭遇“生理性涨奶”的
经历，称这是给所有坚持母
乳喂养的宝妈们上的最摧
残的“酷刑”。为什么会涨
奶？涨奶时该怎么办？准
备母乳喂养或正在母乳喂
养的宝妈们快来听听广州医
科大学第三附属医院产科二
区爱婴园护士长、副主任护师
陈郁葱怎么说——

有效吸吮频繁哺乳
缓解生理性涨奶

有相关数据显示，哺乳期
妈妈涨奶发生的概率为20%~
85%。陈郁葱介绍说，生理性
涨奶是一种正常的生理现象，
常发生在产后2~3天，主要是
由于激素分泌所引起的。

生理性涨奶一般持续一
周左右能够自行缓解。出现
严重涨奶的妈妈大多是因为
没有做到有效的吸吮、次数
不够。陈郁葱建议，宝宝在
出生后尽早让其开始吸吮，
最好在分娩后一小时即开
奶。在产后前三天，每天保
持8~10次的喂养次数，能有
效缓解、避免严重生理性涨
奶的发生。

但产后前几天有效吸吮
和频繁哺乳对于不少新手宝
妈而言是不小的挑战。

很多宝妈分娩后总是担
心奶水不够，于是开始添加
配方奶，导致母亲哺乳的频
率不够，易加重生理性涨
奶。另一方面，新生儿胃容
量小，初乳中蛋白质含量高、
脂肪少，母乳的营养成分决
定了母乳比配方奶消化得更
快，新生儿间隔不到2小时
就需要再次哺乳，这样的哺
乳频率确实让刚分娩完的产

妇疲惫不堪。所以，想坚持
母乳喂养，需其他家庭成员
的支持，坚定妈妈母乳喂养
的信心。

应对涨奶
试试这些办法

1.温敷——用毛巾在50
度左右的温水中浸透，温敷在
胸部，大约3~5分钟左右，这
样做有利于血管扩张，促进乳
汁流动。

2.按摩——如果乳房摸
到硬块，可通过按摩揉散。

3.用手挤出或者吸奶器
吸出一点奶，缓解乳房的肿
胀感。

4.改变哺乳姿势——在
喂奶过程中，用不同的姿势喂
养宝宝。有硬结的地方通常
是乳汁流速慢的地方，妈妈在
哺乳时抱宝宝的姿势可调整
为让宝宝的鼻尖对着有硬结
的地方进行哺乳。

5.冷敷——哺乳后冷敷，
用卷心菜或者土豆片洗干净
后放到冰箱冷冻一下，放在乳
房上冷敷；当感到肿胀疼痛感
非常明显时，不要热敷，而应
当予以冷敷，若出现乳腺导管
堵塞，应到医院就诊。

避产后一周
可清淡饮食汤

陈郁葱提醒说，泌乳素在
孕16~22周时已经开始启动，
产后妈妈受激素影响，泌乳素
达到高峰，无须太早喝猪脚
汤、鸡汤、排骨汤等营养汤水，
以免过度催奶加重生理性涨
奶。陈郁葱建议，产后一周可
清淡饮食，不要过分进补，保
持平常的饮食习惯，适量喝些
清润的汤水即可。如果涨奶
严重，建议所有的汤水都先
停。

产后一个月是哺乳期乳
腺炎的高发期，大约有35%的
生理性涨奶会进展为乳腺
炎。因此，陈郁葱提醒宝妈
们，如果出现乳房红肿、热痛、
伴有全身高热、发烧等症状，
应尽快到医院乳腺科就诊，以
免延误治疗，影响哺乳。

一旦确诊为乳腺炎，治疗
期间还是可以坚持母乳喂
养。陈郁葱解释说，因为哺乳
期乳腺炎是哺乳期乳腺的炎
症反应，不一定都伴随细菌感
染，妈妈们还是可以在医生的
指导下坚持给宝宝哺乳。

（广州日报）

秋冬正是食用红薯的好季
节。不少街坊只知红薯吃多了
容易胀气，却不知吃对了，它是
很养人的。记者请来广东省中
医院脾胃科大科主任黄穗平教
授为大家讲讲红薯的功效和食
用注意事项。

红薯有三大功效

红薯的做法非常多，既可
做主食，还可以做零食，还可
用来做菜。黄穗平介绍，红薯
具有补中和血、健脾益胃、宽
肠通便的功效，生吃还可以生
津止渴。

1.最熟知功效：通肠道治
便秘

很多人都知道，食用红薯
是缓解便秘的一个方便有效选
择。红薯中含有丰富的膳食纤
维，既增加饱足感，又能促进肠
胃蠕动，起通便作用；同时膳食
纤维也能吸附肠道中的有害物
质以便排出；还为益生菌的增
殖提供能量和营养，改善肠道
微生态环境。

2.白皮番薯润肺，红皮番薯
补血

白皮和红皮的红薯，功效
有所不同。白皮白心的红薯，
能补肺生津，皮肤粗糙、干燥的
人，可常吃白皮白心的红薯。

红皮红心的红薯，具有补
气养血的功效，作用可以跟大
枣相提并论，且没有大枣那么

容易生湿热。脸色苍白的女孩
坚持长期吃这种红薯，可以改
善面部气色。

红薯是健脾胃的，小孩脾
胃娇嫩，也正需要红薯来补。
如果是身体健康的小孩，体内
没有痰湿，可以经常吃些红薯。

3.黄色、紫色番薯可滋脾脏
强肾阴

常吃黄色的番薯能够帮助
滋养脾脏。紫色的番薯有补肾
阴的作用，适合常腰酸神疲、头
晕耳鸣、少寐健忘、口干咽痛等
患者。

吃红薯不要过量

红薯吃多易腹胀。不少

人以为红薯能通便，多吃点能
对身体有好处，但过多食用红
薯时会在人的肠道里产生大
量气体，造成腹胀、打嗝、放
屁。所以，对于平时就容易腹
胀、腹泻、嗳气的人，不宜吃
红薯。

另外，空腹吃红薯烧心。
对于有胃溃疡、糜烂性胃炎、胃
食管返流等酸相关性疾病的患
者，多吃红薯容易刺激胃酸大
量分泌，引起腹部不适。红薯
的含糖量也非常高，多吃会引
起胃酸倒流食道甚至咽喉，出
现烧心、反酸。

另一个需要提醒的是，红
薯和柿子同时上市，不少人两
个都喜欢吃。但是，如果在食

用红薯过后，同时又食用了柿
子，那么红薯的糖分会在胃部
发酵，导致胃酸过多，而柿子中
的鞣质、果胶会和红薯反应发
生沉淀凝聚，形成胃石。

此外，如果红薯的表皮变
色、发黑或有褐色的斑点，那
说明已经出现局部腐烂，不宜
食用。

推荐食疗方：红薯生姜汤
材料：红薯 250克，生姜 3

片，冰糖适量。
做法：红薯洗净后去皮切

块，生姜切片；以上食材放入锅
中，加入适量的清水，大火煮开
后转小火煮30分钟；加入适量
的冰糖后即可饮用。

功效：润肠通便。

首都食品安全

09 养生保健
2020年1月17日 星期五 责编星期五 责编：：张乔生 版式张乔生 版式：：纪磊纪磊 E-mailE-mail：：tougao_cfs365@163.com

秋冬吃红薯秋冬吃红薯 补气养颜功效多补气养颜功效多

进入冬季，随着气候变得干
燥，人们或多或少会感觉到口干
舌燥，更有甚者还会伴有口苦、口
臭加重、口腔溃疡、便秘等多种症
状发生。

冬季为什么特别容易感觉口
干舌燥？广州医科大学附属第二
医院主任医师翁志强解释，一方
面是气候变得干燥，水分蒸发过
快，加重了原先口干，使症状更明
显；另一方面冬季燥邪耗阴，也是
易引发口干舌燥等多种感觉不适
症状出现。

口干分生理性和病理性
口干不是一个独立性疾病，

它是一组包括生理性与病理性原
因的症群。翁志强称，口干分为
生理性和病理性两种：

生理性口干：有日常饮水少，
又进食过咸食物或大量干性食
物；老年人，各种机能退化，分泌
液体的腺体发生萎缩，唾液减少
而出现不同程度的口干；运动后
没及时补充水分，也会出现口干。

病理性口干：有最常见的感
冒因病毒感染引起的口干；高热、
腹泻、张口呼吸等出现体内水分
流失引起口干；长期焦虑、抑郁、
失眠出现的口苦、口干；长期服食
降血压等多种药物引起的药物性
口干；系统性疾病出现的口干，如
干燥综合征的病人因为体内免疫
异常，破坏了唾液腺和泪腺的结
构，出现口干眼干；糖尿病人因为
高血糖引起血浆渗透压升高，组
织缺水而引起了口干。

口干病因复杂，单饮水难奏
效

口干原因繁多，有因为饮食、
心理和生理习惯不良引起，有的
是疾病原因引起的。为缓解口干
不断增加饮水量，只对因饮水过
少或失水过多者有缓解作用，而
对各种疾病引起的口干则往往难
以奏效。

翁志强提醒，口干不能短期
缓解的，尤其症状超过三个月，应
到医院做全面检查。

日常预防口干舌燥有以下方
法：

1.保持口腔清洁，勤漱口，以
减少龋齿和口腔继发感染的可
能。

2.预防感冒，保持乐观情绪，
缓解工作紧张压力，避免动怒、生
气和烦躁。

3.冬季干燥，注意饮食调理
上多吃些润肺养阴食物和水果，
如蜂蜜水、人参果、雪梨、葡萄等，
不但能缓解口干舌燥，还能预防
便秘。

4.保持早睡早起，参加户外
体育锻炼，饮食规律，戒烟、避免
酗酒。

推荐食疗方
莲子饮：桂圆、莲子、西洋参、

大枣，煎水饮 适用于补气养阴。
龙眼洋参饮：龙眼肉、西洋参

煎水，睡前服。适用于心阴不足
的口干。

雪耳、鹌鹑蛋糖水：所有材料
煲成冰糖水，宣肺养阴生津，适用
于肺阴虚症口干。

石斛粥：石斛洗净放入锅中，
加入清水煮，取汁与大米煮粥。
适用于脾胃阴虚口干。

雪耳苹果瘦肉汤：取雪耳、苹
果（去皮核）煮瘦肉汤。清热养肺
阴，适用于肺阴虚口干。

口嚼枸杞：枸杞具有滋补肝
肾、益精明目、生津止渴的功效，
该药能滋补肝肾之阴，可有效地
消除或减轻口干、口渴的症状。
睡前放几颗入口嚼服，或单味干
果十克用开水泡水喝，煮粥放入
10～30克与米一起煮来吃，对治
疗口干的效果有一定作用。

沙参百合麦冬茶：沙参、百
合、麦冬、鹌鹑蛋，煮水加冰糖。
有宣肺养阴生津的作用。

冬季为何会口干舌燥？
这些方法能缓解

产后妈妈 别急着喝滋补汤


