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对于老一代人!很难理解现在的

年轻人怎么那么多奶水不足的"现代

许多女性由于文胸佩戴时间#佩戴方

法不当!可能损伤乳腺" 特别是现在

许多文胸采用化纤材质!细小的纤维

也可能堵塞乳腺管" 不少女性因焦

虑#抑郁等不良的情绪也会影响乳汁

的分泌"有什么办法解决新妈妈奶水

不足呢$ 中医师认为!老公代劳上阵

热敷#按摩乳房!既能催乳!又可增进

夫妻感情"

!催乳"前先要!通乳"

催乳的首要工作是通乳"多数新

妈咪乳汁分泌量并不成问题!可是由

于乳腺导管不畅!分泌的奶水无法畅

快流出" 由于泌乳不畅!有的妈妈乳

房硬得像个大石头! 摸一下痛得直

叫" 如果再不理!新妈妈可能会得乳

腺炎!甚至开始回奶"

不要等到这种情况才着急!宝宝

出生后的头三天是通乳的关键时间"

新爸爸先用毛巾放在
78$

左右的热

水中!取出拧干后放在新妈咪的乳房

上热敷!特别是出现硬块的地方" 中

医认为%得热则化&!热敷有助于硬块

变软'另外!热敷还可以增加血液循

环!促进乳汁的分泌!可以说是一举

两得"

热敷后!新爸爸再帮妻子按摩乳

房" 顺时针或逆时针打圈按摩均可!

但要一圈圈从外向乳头方向按摩"按

摩前后还可以点揉一些帮助通乳或

催乳的穴位! 每个穴位点揉
1#

到
78

次" 这些穴位有(乳根穴)胸部!乳头

直下!乳房根部!第五肋间隙*#肩井

穴)在大椎穴与肩峰连线中点!肩部

最高处*#膻中穴)胸部!前正中线!两

乳头中间*"

有条件的话!新爸爸可以给爱妻

每天进行几次这样的热敷和按摩"不

过要记得!热敷按摩后!一定要让宝

宝吸吮吃奶!如果那时宝宝正在睡觉

或不在身边!可以先用吸奶器)使用

前要先消毒清洗*吸出!留给宝宝喝"

宝宝吸吮谁都无法代替

有的乳汁分泌不畅的妈妈会觉

得宝宝的吸吮力气不够!通乳时不如

用吸奶器或让新爸爸代劳"其实这是

一个错觉! 宝宝才是天生的吃奶专

家!如果他的吸吮不够力!往往是由

于吃奶的姿势不对导致"比如有的妈

妈只让宝宝叼着乳头来吸!正确的方

法应该是让宝宝的口尽可能张大!含

着整个乳晕吸!这样的吸吮才是最有

力的"

此外! 若想增加奶水分泌量!那

要让宝宝多吃奶"宝宝的吸吮会让妈

妈分泌出最多乳汁"它的吸吮动作让

妈妈的脑垂体)腺*受到刺激!分泌催

产素)也叫缩宫素*和泌乳激素到血

液" 当催产素到达妈妈的乳房时!引

起乳泡周围细小肌肉的收缩!挤压装

满乳汁的乳泡!有营养的乳汁被挤入

输乳管!并输送到乳晕下面的乳汁池

里"宝宝经常吃奶!就可以不断把%我

还饿& 的信号传递给妈妈的大脑!让

她分泌出越来越多的乳汁"

催乳的过程是繁琐#辛苦的" 让

新爸爸代劳催奶工作!能让他体会到

妈妈孕育#喂养宝宝的不易!增进夫

妻感情"
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猪蹄佛手汤

原料(猪前蹄一只!佛手
!8

克!

通草
197

克 !漏芦
!89!7

克 !葱白
"

根#黄酒#生姜#精盐#味精#香油各适

量"

制作方法(佛手#通草#漏芦可用

纱布包裹与猪蹄放入铞中!加清水煮

沸" 再加葱白#黄酒#生姜慢火炖烂"

加精盐#味精#香油各适量调味即可

食用"

营养功效(疏肝理气!通利乳脉"

适用于产后乳汁不下者"

!

鲫鱼豆腐汤

原料(活鲫鱼
!

条)

188

克左右*!

豆腐
:88

克!黄酒
7

克!姜丝
7

克!葱

花#精盐!味精适量"

制作方法(豆腐切成块!用盐沸

水烫
7

分钟后沥干备用" 鲫鱼去鳞

等!抹上黄酒!盐渍
!8

分钟" 锅烧热

放食油!将鲫鱼两面煎黄!加水适量!

小火煮
18

分钟!放入豆腐片!调味后

撒上葱花"

营养功效(鲫鱼营养丰富!有良

好的催乳作用!对母体恢复有很好的

补益作用"
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拯救越来越弱的!小蝌蚪"

日前! 江苏省人民医院发布

7888

元求捐精的公告!引起网友热

议" 不少网友甚至发起了%一次捐

精可得
7888

元报酬! 你说你每周

浪费了多少钱$&的话题"专家们表

示!这种%躺着就能赚钱&的美事并

不是%是个男的都行&!毕竟现在男

人的精子质量越来越差了" 所以!

建议男人们要改变生活方式拯救

越来越弱的%小蝌蚪&"

生活方式影响精子质量

很多人认为%越年轻精子质量

越高&" 专家表示!其实并不对" 高

涨的物价#动辄上万的房价!使男

人不得不加班加点!工作生活压力

大!加上抽烟#喝酒#熬夜#应酬各

种不良生活习惯以及环境污染等

诸多因素!上班族男人的精子质量

越来越糟糕"而大学生群体不良嗜

好少!生活相对轻松!精子合格率

会高一些" 不过即使是学生群体!

合格率也只有
18;

左右!社会人士

的合格率则不到
"8;

"

有一名在读大二的大学生!最

近几天因为尿频# 尿急等症状!一

天跑二十来趟厕所! 非常苦恼!不

得不求医"医生咨询得知该患者是

一名网络游戏爱好者!平时没课时

就在宿舍打游戏!若是周末熬夜玩

游戏更是家常便饭"因为出现各种

小便问题!该患者怀疑自己的肾坏

了!而且莫名的下腹部疼痛常扰得

他睡不着觉"

随着网络的普及!现在上网已

经成为年轻人很重要的业余消遣

方式!沉迷其中的也不在少数" 对

于他们而言! 熬夜上网是常有的

事!玩得高兴时!甚至长时间憋尿

也不去厕所" 而不少游戏迷!一日

三餐只吃方便面! 营养严重跟不

上" 在大学校园里!经常都会看到

骨瘦如柴#两眼无光#一副明显营

养不良样的学生!这样的学生精子

质量十有八九不合格" 同时!年轻

人抽烟的也很普遍!有些甚至一天

抽一两包'随着性行为发生的年龄

越来越早!导致年轻人

生殖系统受到感染和

发病的概率增多"种种

原因表明!年轻人的精

子质量也越来越不尽

如人意"

提高精子质量多

吃西红柿

很多男人都是想

要生孩子时才到医院

检查!这时才发现问题

已经很严重"其实从小

事做起!男人的精子质

量将得到很好的改善"

男性少吃芹菜#白萝卜#苦瓜#

生大蒜等食物!这些对于男性精子

的影响是比较大的"有动物实验证

明!苦瓜素#大蒜素等都会对男性

精子产生一定的影响"可以多吃一

些西红柿和胡萝卜"研究证明在男

性精子质量下降的时候同时表现

为维生素含量的缺乏!而西红柿中

含有大量的锌!胡萝卜中也含有多

种维生素!对于男性生殖健康是有

益的"

此外! 烧烤和油炸的淀粉类

食物中含有致癌毒物丙烯酰胺 !

可导致男性少精#弱精" 有研究发

现!少弱精症患者的精子减少#活

力下降! 与锌这种微量元素的缺

乏有关系" 因此!多吃牡蛎#虾皮#

动物肝脏#紫菜#芝麻#花生#豆类

等富含锌的食物 !可以保证 %精 &

力充沛"

平时尽量按时作息!减少抽烟

喝酒# 不要把笔记本电脑放在腿

上#手机不要放在裤兜里或别在腰

间#不要穿紧身裤#泡热水澡#蒸桑

拿等行为会严重影响睾丸的生精

功能" 此外!长期的久坐#开车#骑

自行车等行为也会导致睾丸的温

度升高!影响精子质量"

如果精子质量已经出现了问

题也不要过分担心!因为有些精子

质量问题也可能是暂时性的!如果

有生殖疾病 #抽烟 #酗酒 #经常熬

夜#加班#压力大等情况!只要调整

好!通过健康的生活方式就可以使

精子质量得到提高!同时也可在医

生的指导下通过药物治疗来改善

精子质量"
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外阴白斑很痛苦
%很痛苦!很绝望&#%真想切掉

它!真想死掉&!因为长期受瘙痒折

磨的外阴白斑患者身心备感煎熬!

甚至想求死解脱" 究竟这是一种怎

样可怕的疾病呢$ 本期对其进行详

细解读+++

外阴白斑又称外阴白色病变#

外阴营养不良! 是女性外阴皮肤和

黏膜组织发生变性及色素改变的一

组慢性疾病"任何年龄段均可发病!

但多见于绝经后妇女! 也可见于青

春期和幼龄女性" 该病病因迄今未

明!都是由于外阴潮湿#温热和反复

摩擦的特征而引起的"慢性创伤#接

触性刺激# 免疫变态反应# 营养不

良#精神压力#机体代谢紊乱#遗传

因素等!都可能与该病发生相关"现

较多学者认为局部皮肤血供障碍是

发病诱因之一"

外阴白斑病理类型包括
1

种

类型(鳞状上皮增生的患者初期主

要症状是外阴瘙痒! 夜间加重!影

响睡眠'硬化性苔藓患者瘙痒症状

比较轻! 之后出现局部色素减退!

大阴唇 #小阴唇普遍变白 !外阴皮

肤增厚粗糙或者轻度萎缩" 严重时

阴蒂#大小阴唇萎缩#粘连!小阴唇

部分或全部消失! 后联合缩紧!阴

道口狭小 #弹性消失 !甚至影响排

尿和性生活"

外阴白斑的传统治疗包括外用

药膏#物理治疗#手术切除等!虽然

有一定效果! 但普遍存在复发率较

高的问题"同时!长期使用药物还有

出现副作用的可能! 而手术后生活

质量影响较大! 硬化性苔藓恶变不

多!并不宜使用手术治疗" 目前!临

床上使用聚焦超声治疗外阴白斑收

到了较好的治疗效果"

临床上该病患者常常出现两

种情绪 (一种是过分紧张 !认为一

旦出现上述症状就有恶变的可

能 !导致精神压力过大 !反而可能

加重病情 '另一种是轻视疾病 !特

别是刚开始治疗 ! 症状出现缓解

了!就认为能彻底治愈" 但往往皮

肤病变还在继续进行 ! 为日后复

发留下隐患"

正确对待该病! 应保持乐观心

态!注意生活压力及情绪的调整!并

保持外阴清洁干燥! 忌食过敏和辛

辣刺激食物!不宜经常用肥皂#清洁

剂或药物擦洗外阴! 减少手指或器

械对外阴搔抓!衣着宜宽大#透气"

注意定期复查! 特别是当治疗好转

后再次出现皮肤皲裂和皮屑时!避

免恶性肿瘤漏诊"
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