
国际母乳喂养行动联盟将每年的 8 月 1 日

至8月7日确定为世界母乳喂养周，以促进社会

和公众正确认识和支持母乳喂养。近日，松江

区中心医院妇产科副主任护师林丽萍和护师张

薇走进《健康智慧屋》节目直播间，与市民一同

关注母乳喂养的相关知识。

林丽萍介绍，母乳中包括了满足宝

宝生长发育所需的营养成分和生物活

性成分两大类元素。初乳被世界卫生

组织（WHO）称为宝宝的“第一剂疫

苗”，是新生儿最重要的抗体来

源。对妈妈来说，母乳喂养

能够促进子宫收缩，帮助子

宫复旧，减少出血；降低母亲

患卵巢癌和乳腺癌的风险。

张薇强调，如果母亲在服

用抗癌药物、精神类药物、抗

惊厥药物或在接受放射性物

质治疗，需要停止母乳喂养。

母乳的解冻加热至关重要，加热

母乳应采用隔水烫热法，把母乳容

器放进 40 度左右的温水里浸泡，温度过

高会破坏母乳中的免疫物质，浸泡时，晃动容

器使母乳受热均匀。需要注意的是，加热冷冻

母乳时，需要提前 12小时将母乳放入冷藏室或

冷水中解冻后再进行加热。

林丽萍表示，判断奶水是否充足可以从以

下三个方面进行考量：一是体重，正常新生儿生

理性体重下跌不超过出生体重的 7%～10%，第

5-7天开始体重每天增加20～30g，第10天左右

恢复至出生体重；二是尿量，每天换下 4~6条纸

尿裤，尿的颜色很浅，如果尿的颜色很深或每天

小便少于 6次，说明宝宝摄入的母乳可能不够；

三是排便，宝宝在出生后的1-2天内，每天排便

1~2次，第2-4周，每天排便2~4次，1-2个月后，

随着宝宝肠道发育完善，大便次数一般减少至

每天1次。

张薇提醒，喂奶后不要马上给宝宝洗澡，

宝宝沐浴前 1 小时也不要进行喂奶，因为婴儿

的各器官发育不完善，尤其是胃，而洗澡水比

较温热，若喝奶后立即洗澡，可能会促进胃肠

蠕动，导致婴儿吐奶、呛奶等不适症状出现。

与此同时，宝宝吃奶时发生轻微的溢奶、吐奶

等情况都是正常现象，家长无需过于担心。若

宝宝大量吐奶，应迅速将宝宝的脸侧向一边，

以免奶液流入咽喉及气管。

（（主播主播、、编导编导 刘竑吁昱刘竑吁昱））

母乳好处多 喂养有讲究
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《健康智慧屋》节目由松江区融媒体中心与区卫健委、

区爱卫办联合主办，于每周一到周五中午11:00—12:00在

松江广播电视台综合广播（FM100.9）和“上海松江”App直

播。每期节目邀请来自松江区疾病预防控制中心、松江区

中心医院、松江区妇幼保健院、上海市第一人民医院（南

部）、上海市第五康复医院、松江区方塔中医医院、松江区泗

泾医院、松江区精神卫生中心、同济大学附属养志康复医院

等松江区内各大医疗机构的专家，接受市民的问诊咨询。

市民朋友如有任何有关健康方面的问题，欢迎在直播期

间拨打热线电话021-33552255，或下载“上海松江”App进

入“直播-可视化直播”收听收看节目直播并参与留言、互动。

本报讯（记者 李天蔚） 如醉酒一样头晕眼

花，竟是耳朵里的“小石头”“离家出走”所致，数据

显示，因头晕就医的患者中近三成是耳石症，区中

心医院开设头昏专病门诊，医生通过专业手法让

耳石复位，解除患者眩晕之苦。

近日，42岁的张先生早上起床时突然感觉天

旋地转，好像自己整个人要和床一起翻倒过来，如

同醉酒一样想吐。张先生非常纳闷：自己既没喝

酒，又没着凉，也没发热，怎么这样难受？躺在床

上休息一个小时后，张先生感觉好多了，但一坐起

来又头晕眼花。

张先生来到区中心医院，找到了全科主任、主

任医师孙文萍。孙文萍详细询问了张先生头晕发

作时的情况，给他做了位置性眼震试验，考虑为耳

石症。

孙文萍介绍，在耳朵深处，有个与耳蜗相连的

结构叫前庭，它有 3根C形空心的半规管，在坐标

XYZ 轴上互相垂直排列，形成一个立体结构，形

状、大小都像蜗牛。前庭虽然很小，但很重要，就

像个陀螺仪，能维持人体的平衡。在3根半规管的

连接处，椭圆囊底部，镶嵌着一粒粒碳酸钙结晶

“石头”，这就是耳石。

张先生在起床的时候，这些“石头”恰巧松动

后掉进了半规管，带来的摩擦刺激会影响平衡功

能，使其产生剧烈的眩晕，这就是耳石症。这个病

的发作与头部的位置有关，所以耳石症也称为良

性阵发性位置性眩晕。

孙文萍告诉张先生，耳石症有专门的治疗方

法——手法复位。做好治疗前准备，孙文萍通过

专业手法为张先生进行了治疗。治疗结束后，张

先生感觉头晕消失了，说：“头真的不晕了，一点不

夸张！”

孙文萍表示，如果患者能明显感到“脑子一

下子清楚了”“头不重了，身体轻松了”等，说明

耳石这个“捣蛋鬼”又回到它本来的住处——椭

圆囊。

医生提示，不是所有的头昏患者都适合采用

手法复位，具体治疗方式还需要听取专业医生的

建议。

中医认为，“脾胃为后天之本，气血生化之

源”，但小儿发育未成熟，寒暖不能自调，容易出现

厌食、腹泻、呕吐等问题。日前，松江区方塔中医

医院儿科主任葛敏做客《健康智慧屋》节目，为市

民科普宝宝脾胃调理相关知识。

葛敏介绍，中医讲的脾胃指消化系统，儿童消

化系统与成人的区别在于儿童消化道黏膜娇嫩，

消化腺分泌物如唾液、肠液、胰液、胆汁等量少，因

此小儿消化功能较差；儿童肠子的长度超过身长

的 6倍（成人仅 4倍），肠蠕动弱，腹肌的驱动力较

小，导致食物通过缓慢，容易引起消化不良、便秘、

厌食等症状。

葛敏表示，脾胃“喜燥恶湿”，孩子本身就是稚

阴稚阳体质，过多湿气影响脾胃的运化功能，脾胃

的消化能力减弱，孩子会变得没胃口。过度贪凉

让身体被“寒邪”伤害，孩子阳气受损，各种脾胃虚

寒的问题也接踵而至。

儿童养护脾胃需要避免食用寒、湿的食物。

食物寒凉，一是指温度的凉，如冷饮等，就是寒凉

的食物。二是指食物性质寒凉，如一些海鲜、瓜果

类食物。儿童养护脾胃要避免湿阻，少吃湿气重

的食物，肥腻、辛辣、油炸的食物吃多了容易加重

孩子的湿气。另外，脾主运化，所以怕撑，家长要

控制孩子的食量。

葛敏提醒，孩子在夏季一直在空调环境中，身

体出汗少，易引起湿热内聚，需多吃有清热利湿功

效的食物，如三豆汤、温脾助运化的红枣小米粥、

健脾开胃的莲子山药粥、促进消化的八珍糕等。

除此之外，以下几个方面也可以帮助孩子提升胃

口。日常生活中，注意脾胃部的保暖，并养成饭后

适当休息的好习惯，晚上避免加餐，以免引起夜间

脾胃不适；可以找专业医师进行捏脊、穴位按摩贴

敷、艾灸等副作用较小的治疗；还可以在医生指导

下服用小儿四君子丸、健脾丸、保和丸等中成药，

能起到健脾益胃的功效。

需要注意的是，夏季人体新陈代谢旺盛，氧

耗量大，外出旅行时要控

制运动强度，不宜大汗淋

漓、精疲力尽。出门在外

可以备好藿香正气丸，如

遇呕吐腹泻等情况，可以

将藿香正气液（丸）敷脐以

缓解症状。

（主播、编导 刘竑吁昱）

产检是女性在妊娠期间必须经历的一个步骤，可以保障孕

妈妈的健康，提高优生优育的几率，及时识别一些异常生理变

化，了解胎儿的发育情况等等。产检有哪些注意事项呢？本期

《健康智慧屋》邀请区妇幼保健院产科常务副主任、副主任医师

鲁凤，和大家一起聊聊产检的那些事儿。

“孕期产检的目的是预防和减少出生缺陷的发生，及早发现

可能对母亲和胎儿造成伤害的疾病，并及时进行处理。所以准

爸妈都要重视。”鲁凤说道。

鲁凤表示，一旦明确宫内妊娠，应尽早去居住地所属社区卫

生服务中心建孕册（小卡），这样做主要是为了确定孕周，同时进

行妊娠风险初次筛查，早期发现孕妈妈异常情况，并及时转诊至

相应医疗机构进行干预。卡上有五种颜色，代表不同的妊娠风

险。根据妊娠风险预警评估，颜色会随风险因素的改变而变，不

仅可以使孕妈妈了解自己存在哪些风险因素，也提醒产科医生

进行相应的关注和及时干预。“对于一些不适合继续妊娠的孕妈

妈，及时转诊至三级助产医疗机构或危重孕产妇抢救中心，及时

终止妊娠，可以有效降低孕产妇死亡率。”鲁凤说。

除了在社区建孕册外，在孕 13周前要及时去助产医疗机构

建大卡，以便后续的产检及分娩。整个孕期共需要产检 7~11
次。孕早期至少1次，即孕13周前完成；孕中期至少产检3次，孕

16-20周，孕21-24周，孕24-28周各1次；在孕晚期的时候需检

5~7次，在孕28-37周至少2次，孕37-41周每周1次。有高危因

素者，酌情增加次数。

鲁凤表示，不同孕期，排查的内容也不一样。例如，孕早期

时，唐氏筛查可以帮助医生判断胎儿是否患有唐氏综合征等染

色体异常，或是存在畸形的风险，有助于早期发现胎儿异常风

险问题；在孕 20-24 周时，进行超声筛

查，又称大排畸检查，可筛查胎儿结构是

否畸形。

总之，产检在保障母婴健康中有着至

关重要的作用，不仅可以及时发现潜在的

健康问题，还可以有效预防和控制疾病的

发生。医生可以根据妊娠情况，给出专业

的指导。 （主播、编导 胡畔）

我国大约有45%的已婚女性存在着不同程度的盆底功能障

碍性疾病，该疾病明显降低女性日常生活质量，同时对女性的心

理和自信心也有很大影响。近日，同济大学附属养志康复医院

盆底及妇女健康康复中心副主任医师左淑霞做客《健康智慧屋》

节目，围绕“贯穿成年女性一生的盆底康复那些事儿”与市民分

享相关健康知识。

左淑霞介绍，盆底肌是指封闭盆底的一组肌群，犹如一张“吊

网”，将盆底脏器维持在正常位置并各司其职，一旦盆底肌或筋膜

受损、松弛，不能及时进行治疗，盆腔脏器无法维持正常位置，就

会出现相应的功能障碍，各种盆底疾病就会“找上门来”。尤其是

孕妇在怀孕和生产时，如果损伤的肌肉、筋膜得不到及时修复，将

会导致与之有关的盆底功能障碍性疾病，出现尿失禁、盆腔器官

脱垂和大便失禁，还包括一些其他并发症，比如腰背痛、耻骨疼

痛、慢性盆腔疼痛、产后体形及步态改变、骨盆前倾或后倾或旋

移、关节松动、夫妻生活不协调以及由此而引发的心理疾病等等。

盆底康复治疗是在科学的健康理念指导下，利用现代科技手段

和方法，针对盆底功能障碍患者生理及心理变化进行主动的、系统的

康复指导和训练，使患者身体有关器官功能获得康复的过程。

产后盆底康复就是对怀孕、生产过程中产生的损伤修复情况

进行筛查，对功能性问题进行评估，制定康复方案，应用物理、生

物以及电、磁等方法使身体的功能、体形、体态恢复到孕前的状

态，以减少对生活及工作的影响，同时减少现有或潜在问题造成

的远期影响。

左淑霞表示，盆底康复不仅指产后盆底康复，盆底疾病贯穿成

年女性一生，尤其到了围绝经期及老年期，随着激素水平下降和年

龄增大，盆底功能障碍性疾病高发。盆底损伤后，一部分能够自愈，

但大部分不能够自愈，甚至有些是不可逆

的损害，这就要求患者早期进行康复，但

是，部分患者已经错过了最佳治疗期，这就

更需要治疗，因为人体的神经肌肉是可以

激活的，通过正确的运动及电刺激激活神

经肌肉，多次强化训练形成记忆，达到治疗

的目的，或者预防盆底功能障碍性疾病进

一步加重。 （主播、编导 胡婉媛）

人体的血管四通八达，一旦发生

堵塞，易引起心梗、脑梗、肠梗、腿梗等

疾病。近日，上海市第一人民医院（南

部）血管外科主任冯睿和血管外科医

生陆烨走进《健康智慧屋》节目，为广

大市民科普血管堵塞的相关知识。

冯睿介绍，随着年龄增长，血管

内不好的成分，如血脂，沉积在血管

壁上，长时间积累后使血管管腔狭

窄，甚至闭塞，这是慢性血管堵塞的

发病原因。急性发作的血管栓塞，主

要指血栓从心脏或其它不健康的管

壁脱落，随着血流漂向远方而引起的

堵塞。

陆烨介绍，血管堵塞后的症状主

要是“梗”，其临床症状和对身体造成

的影响取决于被堵塞血管的功能和供

应的区域。例如，心脏的冠状动脉堵

塞会引起急性心梗，临床表现为突发

的心前区压榨性疼痛；颈动脉、椎动脉

和脑血管堵塞会引起脑梗，临床表现

是头晕、视物模糊、记忆力减退、晕厥、

半边肢体麻木、瘫痪等。

冯睿提醒，血管堵塞的鉴别非常

重要，可以通过临床表现来判断血管

是否堵塞，还可以通过辅助检查来辨

别。其中，血管彩超是最无创、经济的

检查方法，血管彩超可以初步判断血

管是否堵塞和狭窄程度。此外，最精

确的检查手段是动脉血管 CT 造影

（CTA）和数字减影血管造影（DSA）。

关于血管堵塞的干预和治疗，陆

烨表示，要根据实际情况对症下药，血

管堵塞不严重，狭窄率小于50%，可以通过改变生

活方式、控制“三高”、使用阿司匹林和他汀口服等

辅助药物、规律复查来阻止狭窄率增长；一旦血管

重度狭窄，则需要通过手术进行疏通。

防病大于治病，随着生活质量的提高、生活

压力的增大，血管疾病呈现出中青年发病的特

点，因此，需要加强预防，特别是保持健康的生

活状态。做到健康均衡饮食，避免高油、高糖、

高盐，不提倡纯素食饮食；要戒烟，烟对血管的

危害较大，长期抽烟的人

血管质量是较差的，极易

引起动脉硬化；适度的锻

炼对于血管疾病的恢复有

益，通过减轻体重来降低

身体的负荷；作息规律，保

持乐观的心态。

（主播、编导 刘竑吁昱）
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及时进行盆底康复
提升女性生活质量

精准治疗耳石症 解除患者眩晕苦
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孩子胃口差 脾胃需养护
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