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沪首个母乳库在市儿童医院启用
据新华社 上海首个母乳库近日

在上海市儿童医院启用，并对外招募
捐赠志愿者。

母乳库由医院两个病区间公共区
域改建而成：一房间隔离成相对独立
的 3 个空间，可供 3 位志愿者同时捐
献，有隔帘保护捐赠妈妈的隐私；另一
房间摆放着专业的母乳检测、储藏设
备、消毒设备和操作台。两个房间均
装有紫外线消毒灯，有专人每天进行

消毒保洁并进行严格记录。
捐献者要接受血液筛查等健康方

面检查，确保没有传染性疾病。医生
会对捐献的母乳进行消毒，检测母乳
的成分，按照严格的要求储存，保证母
乳的安全和营养。检验合格的母乳，
被存放在专门的设备中，保存于零下
80 摄氏度的环境里。母乳在低温中
可以保存6个月。6个月到期后，这些
母乳进行废弃处理。母乳库将对捐赠

者的健康申明、双方的知情同意书、血
清学以及其他检查结果、捐赠母乳的
细菌学检测结果、捐赠者的基本资料、
母乳收集日期和数量等资料，按照档
案管理的相关要求进行保存。同时，
通过信息化手段，保证每瓶使用在受
捐者身上的母乳具有可追溯性。

新生儿科、消化科专家对记者介
绍，母乳是婴儿，尤其是6个月之内宝
宝最适合的食物。特别是对早产儿来

说，越早产的早产儿，各器官系统功能
越是不成熟；而早产儿的母亲，往往生
理上还未准备好泌乳。据了解，我国
早产儿出生率7%－8%，每年约有110
万名，占世界第二。另一种无法用奶
粉代替母乳喂养的是患有疾病的婴
儿，如患有短肠综合征、患有各类先天
性消化道疾病等。

此次上海建成启用母乳库，是上
海市加强公共卫生体系3年行动计划

示范项目——“多学科合作的高危儿
综合管理”项目的内容之一。母乳库
建设启用经费也由此而来。至于后续
的运行经费，上海市儿童医院院长于
广军表示，希望有更多的慈善组织能
够关注到需要母乳的患儿这个群体。
也希望有关部门尽快开展政策研究，
及时出台合理的收费项目和标准，在
保证公益性的同时合理补偿运行和管
理的成本支出。 ■仇逸

青少年保护视力谨防误区
据新华社 甘肃省第二人民医院

眼科病区主任薛尚才说，目前青少
年爱眼护眼存在三种误区。

一种是眼镜佩戴越晚越好，能
不戴就不戴。薛尚才提醒，青少年
一旦发现近视，应及时佩戴眼镜，并
建议长期佩戴，从而调节眼部痉挛，
矫正屈光不正。

二是认为视力不到 1.0 即属于
弱视。因为孩子身体尚处发育阶
段。薛尚才介绍，按照目前视力标
准，小孩视力3岁在0.5左右，5岁在
0.7左右，7岁在1.0左右均属于正常
视力范围。

三是佩戴隐形眼镜好。薛尚才
说，隐形眼镜虽然美观，但容易刺激
眼睛发炎，或引起过敏反应，尤其有
的镜片透氧性不强，会影响角膜营
养状态。

电脑验光还需人工验
北京同仁医院眼科中心副主任

医师杨晓慧说，配眼镜时的验光一
般分为电脑验光和人工检影验光两
个步骤。电脑验光仅是步骤之一，
而人工检影验光对最后的验光结果
起到决定作用。全国防盲技术指导
组组长、中华医学会眼科分会主任
委员王宁利表示，通过对全国眼科
资源调查发现，我国标准的验光师
约 4000 人，缺口巨大。这意味着虽
然很多地方的眼镜店都写着“验光
配镜”，但有些验光师不一定合格。

北京市卫计委表示，目前，北京
市中、小学生屈光不正患病率高，而
且更趋于低龄化。眼科专家建议，
保持良好的用眼习惯很重要，首先
要保持良好的光照条件，读书时胸

离桌子一拳、手离笔尖一寸、眼离阅
读物一尺；要多做户外活动，减少近
距离用眼时间；不要长时间看电视、
电脑、手机，尤其不要走路或坐车时
看书；夏天来临，也是各种眼睛意外
伤害的高发期。对家中锐利的危险
品、化学品和药品要严加管控。

夏季护眼注意灼伤
成都市第一人民医院眼科主任

曾流芝提醒，夏季紫外线指数最高，
对眼睛伤害也最大，而且这种伤害
是永久性的。紫外线不但会加速水
晶体的浑浊，使眼睛提早产生白内
障，还会潜在提高老年黄斑部病变
几率。此外，紫外线还会造成结膜
组织的退化变性，不仅影响美观，更
使视力受损。

曾流芝提醒，夏季在户外要注意
玻璃、水面、水泥路面等的反射光所带
来的紫外线伤害。最重要的一点，不
要忘记眼睛的“防晒霜”——墨镜。曾
流芝从专业的角度，建议大家挑选
墨镜时，注意镜片颜色并非越深越
好，镜片颜色太深反而可能对眼睛
造成损伤。是否能防止紫外线与镜
片的颜色深浅没关系，而是由镜片
的UV（紫外线）标准决定的，即使能
防止紫外线，也不宜选择颜色过深
的太阳镜，否则眼睛容易因看东西
吃力而受到损伤。

曾流芝说，并非所有人都适合用
墨镜。患有某些眼病的人戴墨镜会
适得其反。比如患闭角型青光眼的
人戴墨镜会诱发青光眼，色盲、夜盲
戴墨镜会使视力明显下降。建议白
内障、眼底疾病导致视力低下者不要
戴墨镜。 ■梁军 李亚红 董小红

做好“345”，便秘不烦恼
便秘是不少人的“难言之隐”。便

秘时，人常出现下腹膨胀，便意未尽，
严重者出现食欲不振、头昏、无力等症
状，脸上还会出现暗疮、色斑、色素沉
着等现象，影响容貌，进而严重影响生
活质量。

导致便秘的原因有很多，不良的
饮食习惯、缺少合理的运动和作息时
间不规律都可能是祸因，维护肠道健
康，要从饮食、运动、睡眠入手。

3步走，活跃肠道机能
受便秘困扰的人，肠道的运作大

都不通畅。除了在饮食上严格把关之
外，可以试着采用“3步走”的方法，给
自己的肠道做“按摩”。

第1步：放松身体。深呼吸，仰卧，
慢慢地用鼻子吸气，感受到肚子鼓起
来，然后用嘴巴吐气，发出轻微的“哈”
的声音，直到把空气全部呼出，重复
3－5次。目的是让身体彻底进入放松
状态，为接下来的肠道按摩做准备。

第2步：按摩腹部。用手指轻压
肚脐右边约3厘米左右的位置。并非
单纯用手指压着，而是用手指先慢慢
地按摩，揉开肌肉，力道以稍有痛感为
宜。然后用相同的手法对肚脐周围其
余的部位按摩，针对按下去时感到硬

或疼痛的位置，可以适当延长时间或
加强力道。值得注意的是，人体肚脐
右下的位置是大便容易囤积的地方，
这个位置应该重点照顾，按摩揉开，对
肠道运作有很好的助益效果。

第3步：坚持不懈。一般的便秘
患者在使用肠道按摩的办法后，当时
就能感受到身体与精神的放松。持续
1－2 周后，身体的倦怠感会逐渐消
失，腹胀的情况得到改善，情绪也更平
稳。坚持3至4周后，睡眠质量会有较
大提升，并且每天能在较固定的时间
排便，基本缓解患者的便秘困扰。

4个时间节点，维护肠道
“作息表”

肠道有自己的“作息表”，不规律
的生活会导致身体与肠道“脱节”，引
起肠道功能的紊乱。

1、刚起床，把肠道叫醒。刚起床
时，肠道的机能比较迟钝，起床后先喝
1杯水，可以刺激还在沉睡中的肠道，
起到清醒肠道功能的效果。同时，早
餐应注意不要食用如坚果、油炸食品
等难以消化的食物，避免给肠道造成
负担。

2、中午到晚上，肠道的“工作时
间”。中午到晚上这段时间，是肠道功

能最活跃的时段，利用这个时段多摄入
营养和能量十分重要。但值得注意的
是，过量的饮食同样会给肠道带来负
担，吃饱饭后就变得很困想睡觉，就是
饮食过量的证据。因此，对便秘患者来
说，要紧记“饭吃八分饱”的原则。同
时，为了让肠道有足够的时间消化食
物，晚餐时间不应晚于晚上8点。

3、洗澡时，让肠道放轻松。洗澡
时不要只是用水随便冲冲就了事，而
应尽量用温度适当的热水冲刷身体，
让身体变得暖和，也给肠道提供有利
的工作环境。有条件的话还可以选择
泡浴，在浴缸里进行按摩，对促进身体
血液循环、活跃肠道活动都能起到不
错的效果。

4、睡眠时，肠道也需要休息。肠
道也跟人体一样需要休息。便秘患者
应注意，睡觉的时间应与晚餐间隔 2
个小时以上，给肠道留出处理晚餐食
物的时间。晚上12点前入睡，睡6－8
个小时是最理想的。

5条饮食建议，缓解便秘
困扰

1、主食摄入不宜少，适当吃些粗
杂粮。步入更年期后，很多人担心发
胖而控制饮食，食物摄入量很少，或者

有人荤菜吃得多，主食及蔬菜吃得
少。但便意的形成需要肠道内容物达
到一定的体积，膨胀后刺激肠壁，才会
产生排便反射。主食吃得少，肠道内
形成的食物残渣就少，排便的次数就
会减少。这样就容易形成肠道内水分
吸收增多，导致大便干燥，不易排出，
从而产生便秘。粗杂粮含有丰富的膳
食纤维，可以在肠道中保持水分，软化
大便，起到促进肠道蠕动的作用。

2、每日喝酸奶。多喝酸奶可以
补充益生菌，调整肠道菌群。便秘后
粪便中的腐败菌在体内大量繁殖，酸
奶中所含的活性乳酸杆菌、双歧杆菌
等益生菌可以抑制腐败菌的生长，调
整肠道菌群。此外，酸奶还有轻度的
致腹泻的作用，可以缓解便秘。因此，
建议每日应摄入125－250毫升酸奶。

3、适量吃些油。有些人为了预
防和控制血脂升高，刻意限制饮食中
脂肪的摄入量，这是没错的。但却有
不少人走入了误区，过分追求饮食清
淡少油，时间久了，会因为肠道中的残
渣缺乏脂肪的润泽而出现排便困难。
因此，对于这部分便秘的患者，应该注
意掌握低脂的分寸，同时可适量补充
一些含对血脂影响小的、含单不饱和
脂肪酸丰富的坚果类食品，或者使用

茶油、橄榄油炒菜。
4、多吃蔬菜水果。蔬菜水果也

是膳食纤维的一个重要来源，含膳食
纤维高的蔬菜水果包括菜豆、青豆（嫩
蚕豆）、苹果、梨、李子、草莓、土豆、番
茄、柿子椒、蒜苗、青蒜、韭菜、空心菜、
苋菜、油菜苔、黄豆芽、绿豆芽、竹笋、
大白菜、小白菜等。值得推荐的是苹
果、海带、南瓜、黑木耳、魔芋食品等食
物，这些含丰富可溶性膳食纤维的食
物，可以维持肠道微生态的平衡，促进
益生菌的生长。

5、少吃辛辣的调味品。辛辣的
调味品和食品，如酒、浓茶、咖啡以及
胡椒粉、咖喱粉、辣椒粉等会对肠胃造
成刺激，可能造成痉挛性便秘，给患者
排便造成很大的困难。要减少粗糙的
植物纤维素的刺激，少吃竹笋、韭菜、
芹菜，可以吃一些柔软的、温和的、少
刺激的食物，如将一些瓜菜类去皮后
烹饪，蔬菜选择一些口感嫩的菜心等。

■黄玲（副主任医师，医学博士，同
济大学附属杨浦医院消化内科副主任）

专业特长：胃肠动力性疾病，尤其
是慢性便秘的诊治；胰腺疾病和肝硬
化慢性并发症的诊治

专家门诊：（总院）周五上午；（安
图分部）周五下午


