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初做母亲经验不足! 还不
会说话的宝宝又无法用语言表
达自己的想法! 所以免不了要
"你猜我猜#一番$ 其他的事情
可能还好说! 但宝宝到底吃饱
没有! 却是妈妈们不得不关心
的问题% 吃奶太多会导致消化
不良&过少又会营养不良!影响
生长发育$ 怎么办呢' 这里介绍
几种判断方法%

;8

观察乳房及婴儿吃奶情

况" 如果乳房胀满!表面静脉显
露!用手按时!很容易将乳汁挤
出! 宝宝吃奶时有连续的咽奶
声 !则表示奶量充足 &反之 !婴
儿吸奶时要花很大力气! 或吃
完后还含着奶头不放! 有时猛
吸一阵便把奶头吐掉而哭闹 !

则表明母乳不足! 还没有满足
宝宝的需要$

!8

观察睡眠情况"正常的婴
儿吃饱后会有一种满足感!能安
静入睡

!"#

个小时$ 如果吃完
奶后仍哭闹不安!或睡不到一两
个小时又醒来哭闹! 说明没吃
饱$但有时也有吃饱了仍不肯睡
觉!或睡得不甜的情况!这则未
必是没吃饱了$

%8

体重测试"每一两个月给
婴儿称一次体重!必要时也可以
每周一次$一般

$

个月以内的健
康婴儿!平均每月增加体重

$%%

克左右! 或每周不少于
&!'

克!

只要在这个数字上下应该表示
孩子近段时间都吃得不错$如果
体重增长不足(每月少于

'%%

克
或每周少于

&!'

克)! 在排除有
病的情况下! 就表示婴儿没吃
饱$ 另一种方法是!在喂奶前后
给婴儿各称一次体重!其差额便
是每次的吃奶量$婴儿出生

(

个
月时每次喂奶量为

&%%"&'%

克!

$

个月时为
&'%"!%%

克!达到这
个数量就表示够了$

<8

观察大便性状"大便的颜
色和性状可反映婴儿的饥饱程
度$母乳喂养的婴儿如大便呈金
黄色!似软膏状!每天

!"#

次!表
示能吃饱&如大便呈绿色!量少!

并含有大量黏液! 说明他没吃
饱$

'8

观察小便"一个仅用母乳
喂养!不添加任何其他辅食的婴
儿! 一天如有

$

次以上小便!而
且尿呈无色或淡黄色!说明奶量
充足$如果母亲给婴儿饮水或其
他饮料!就要另当别论了$

李南平

少喝奶茶

奶茶(一般指街头奶茶)和
牛奶相比!缺少钙*

)

族维生素
和维生素

*

*

+

!蛋白质含量低!

并含大量的糖* 饱和脂肪和反
式脂肪酸$ 反式脂肪酸对心血
管健康不利!对中老年人来说!

更不利于糖代谢和脂代谢$

&%

多年前!人们开始关注+脂肪
肝#$ 当时并没什么值得大惊小怪!因
为脂肪肝不是疾病!对人体无大碍$可
近年来! 在媒体宣传和人们的谈论话
题中!脂肪肝出现的频率越来越高$

如果翻开
!%

世纪
,%

年代以前
的医学书籍!会发现一个现象 %在这
些专业书籍列出的肝脏几百种疾病
中!没有+脂肪肝#的病名!直到

!%

世
纪

,%

年代后! 脂肪肝这个名称才大
量出现$

脂肪肝是指肝细胞内脂肪堆积$

肝细胞里含有的脂肪在
'-

以下 !视
为正常 &如果含量在

(%-

以上 !称为
肝的脂肪变性!也就是脂肪肝$

脂肪肝到底对人体有什么危害
呢'

!%

世纪
.%

年代末期!在大量的肝
脏穿刺中就曾遇到过肝脏细胞显著

脂肪变性的病例$ 看到肝脏里面有那
么多的脂肪!就很担心$ 事实证明!

&%

年*

!%

年*

(%

年!到现在快
#%

年了!当
初肝脏里出现大量脂肪的病人!到现
在依然健康地生活着!没有发生肝脏
及机体损害的证据$

另外!肝脏里脂肪的多少是可以
变化的 !如果身体的脂肪多了 !肝脏
里的脂肪也就多 &相反 !肝脏的脂肪
也会减少$ 肝脏是人体内脂质代谢最
为活跃的器官!肝细胞在体内脂质的
摄取 *转运 *代谢及排泄中起着重要
作用$ 所以出现脂肪肝后!只要减少
脂肪摄入 !血脂降低 !肝脏的脂肪也
会减少!会逐渐恢复到含脂肪少的状
态$ 即使出现了脂肪肝!只要减少体
内脂肪!脂肪肝是可以从明显到不明
显的$ 纪小龙

以上不同美白牙齿的方
法!要因人而异!因牙齿着色
的程度而辨证使用$ 但前提
是! 我们使用上述美白产品
前! 要对自己的口腔状况有
一个充分了解! 比如有无龋
齿*有无牙周疾病*有无口腔
溃疡等! 以及自己牙齿着色
的真正病因等! 因为这些因
素都将影响到美白效果$

此外! 潜伏在变色牙齿
背后的疾病更为重要$ 了解

牙齿是否变色! 以及变色的
原因! 针对性应用不同美白
技术进行处理! 别以为漂白
能解决所有问题$

想要拥有洁白的牙齿!

完全可以从生活小事做起$

少喝茶*咖啡*红酒等深色饮
料!纠正吸烟习惯!养成饭后
勤嗽口的习惯! 特别是青少
年!要减少喝碳酸饮料$

白轶南

美牙产品到底怎么!美"

多数美白产品不能长

久维持美白效果!一般只对

牙齿因外部染色 "如咖啡#

浓茶$ 的美白效果较好%而

对牙齿内部机构的损伤"如

四环素牙和氟斑牙
/

! 家用

美白产品不能彻底去除&所

以提醒大家!第一次美白时

最好做一次全面检查!由医

生给出美白方案&

那么!市场上的这些美

牙产品!到底应该怎么正确

使用呢'

使用方法!从透明胶片上
撕下牙贴! 贴在牙齿正面!沿
牙龈线贴好! 并用手轻压一
下!确保牙贴紧贴牙齿!把牙
贴多余部分折向牙齿背面使
其固定$每次

(%

分钟!每天两
次$

专家建议!如果您想依靠

牙贴膜来美白自己的牙齿!不

得不遗憾地告诉您!这类产品

美白的效果都是暂时的!要不

了多久就会恢复原状&

用前注意 ! 美白牙贴不
能每天加量使用! 需严格按

说明量使用& 决定使用牙贴
膜前!最好先去咨询牙医!牙
龈炎* 牙周炎等患者不宜使
用& 使用过程中觉得牙齿酸
痛要马上停止使用 & 儿童不
推荐使用$

使用方法!它的前端有刷
头! 睡觉前刷在每一颗牙齿
上!可直接擦拭牙面使牙齿逐
个脱色!隔天早上起床再刷洗
掉$ 可以当做临时化妆品使
用$

专家建议! 白牙笔主要

通过一定量糊剂状的美白材

料涂抹在牙齿表面! 起到快

速遮盖缺陷的目的! 但易溶

解而脱落!不能长久保留& 白

牙笔主要是通过人工合成的

白色色素来掩盖 (有色 )牙

齿!就像涂指甲油一样!在牙

齿的表面覆盖了一层白色

素& 其最大的优点是患者可

根据自己意图! 有针对性地

选择自己想美白的牙齿 !而

不会像牙贴那样全部覆盖 &

缺点是患者自行使用! 容易

掩盖牙齿不白的真正原因&

用前注意!不要长时间使
用&不推荐给儿童使用&使用
过程中如出现牙齿酸痛马上
停用&孕妇避免使用$

使用方法!该产品是粉状
颗粒!使用时最好先用普通牙
膏清洁牙齿!去除浮在表面的
污垢后! 用干牙刷蘸牙粉!在
牙齿表面轻轻摩擦!使用后再
用清水刷牙!冲掉剩余在嘴中
的牙粉!避免吞咽入腹$

专家建议!相比其他单纯

美白的产品!牙粉又多了一项

清洁功能&

牙粉的主要原料是碳酸

钙#皂粉和少量的糖精#香料#

过硼酸钠等拌和而成&这些原

料都具有很强的清洁功效!由

于牙粉是粉状的!所以更容易

和牙齿产生摩擦!清除牙垢的

能力非常强&对于长了牙垢或

长期吸烟导致牙齿黑黄的人

来说!普通的牙膏很难满足洁

齿并给牙齿美容的功效!这个

时候不妨尝试用一下牙粉&

用前注意!一定要先刷完
牙后再用牙粉! 不宜直接使
用&对四环素牙等无效&牙齿
本身有创伤和口腔溃疡的人
应该慎重使用!避免造成不必
要的伤害$

使用方法! 用一种塑料
牙托治疗器! 事先把药物挤
入牙托内! 治疗

("'

周即可
取得满意的效果$ 最好是每
天早晚各一次 ! 每次

!%

分
钟$

专家建议! 牙套除医用

的塑料牙托治疗器外! 有的

产品是一种特殊的合成蜡 !

你可以像捏橡皮泥一样 !自

己做一套齿模! 紧紧包敷在

牙齿表面! 由于齿模几乎与

牙齿外表形状一致! 所以药

物可以分布到牙齿表面的每

一个部位! 连牙缝也不会错

过&

另外!这类齿模很薄!佩

戴时不影响说话! 也不会被

唾液稀释! 保证牙齿美白效

果的同时!更加安全可靠&

用前注意! 牙套要在医
生指导下使用$ 因为它只能
使牙齿表层变白!不耐久!容
易引起牙齿敏感! 应由专科
医生严格选择适应症! 操作
时应保护好口腔黏膜! 以防
牙龈被灼伤$ 对于颜色较重
的四环素牙* 氟斑牙等效果
较差$

使用方法! 间隙刷形状
有如奶瓶刷!刷头细小!只有
一簇毛! 有一条金属线做主
体! 外围由尼龙刷毛组成并
有一手柄! 使用时将刷子插
入牙缝中!紧贴牙肉!慢慢来
回移动! 普通牙刷难清理的
地方都可以刷到! 可和牙膏
一起使用!每周更换一次$ 而
洁齿器有一个特别的清洁
头!可以快速消除牙斑!但要
根据牙齿间隙大小来选择$

专家建议! 采用洗牙的

方法! 清洁牙齿并养成良好

的生活习惯才是美白牙齿的

最好途径& 而间隙刷#洁齿器

就属家庭洗牙的工具之一 !

可彻底清除牙齿上的菌斑和

结石!避免产生牙石 #烟渍 #

牙色发黄等& 但此方法只能

作为日常保健! 如果想好好

洗牙! 还是要到正规的大医

院! 不能完全依靠家庭冲牙

器&

用前注意! 间隙刷只适
合于成人使用! 儿童不宜使
用&用洁齿器清洁牙龈时!不
能用力过猛! 一周只能使用
一到两次$ 另外!建议要坚持
每半年一次的口腔全面检查
与护理$ 牙齿状况差的人检
查周期要更短些$

牙贴膜!有一定美白功效

白牙笔!临时用的化妆品

牙粉!多了一项清洁功能

白牙套!可以深入到牙缝

间隙刷!有助清除死角

牙齿健康"比美白更重要

最近媒体披露了成都
一位老教授花费十万元葬
爱犬之事! 众说纷纭之际!

许多人都指责其炫富!为了
一只狗如此花销让人咋舌$

其实!这恰好说明时下许多
空巢老人!特别是独寡老人
缺乏爱的关注以及人际间
的正常交流

0

只好把感情寄
托在宠物身上!患了宠物依
赖症$ 一旦失去心爱宠物!

对老年人的身心都是极大
的伤害$那么如何判断老人
是否患有宠物依赖症呢'

&1

每日和爱犬形影不
离!有什么好东西宁肯自己
不吃也要喂宠物!经常亲吻
自己的宠物爱犬!甚至允许
它们上饭桌*上床$

!1

对待宠物关爱超过
对自己孩子的关心!一天不
看到宠物就若有所失!而孩
子十天半个月不见也不想$

(1

发现自己和年龄差
不多的老年人在一起无话
可谈!而一提起自己的宠物
则滔滔不绝!甚至更喜欢和
宠物单独待在一起!而不喜
欢与别人正常的思想沟通*

交流$

#1

万一宠物丢失或有
意外 !则茶饭不思 !感觉生
活没有意义和乐趣$

宠物依赖症干扰了老
人与子女及同龄人的正常
交流!而且从市场上购买来
或捡到的宠物可能患有各
种隐性疾患!有的猫狗还可
能患有皮癣* 寄生虫等!都
有传染人类的可能!宠物一
般爱吃脏东西!嘴巴舌头会
沾有脏物!再来舔自己的主
人! 也有传染疾病的可能!

更可怕的是!有的宠物在外
面和别的猫*狗撕咬*打闹!

也会被传染狂犬病!一旦被
其咬伤!可能造成不可挽回
的后果$

为了避免宠物依赖症!

建议老年朋友走出家门!主
动与同龄人交流!经常到公
园练练太极拳* 舞舞剑!与
其他老人聊天打牌$ 另外!

从子女方面讲!再忙也要争
取时间多与年迈的父母多
相处!有条件的话可以带着
老人一起去旅游放松一下!

而不是仅仅经济上给老人
钱就算尽了孝道$

孙娟

宝宝粉嘟嘟的小脸*翘翘
的小鼻子!总会让看到的大人
忍不住上去捏一捏$这本是宠
爱的自然反应!但这样的疼爱
却有可能给宝宝的健康带来
一些隐患$

通常来讲!大人们逗弄孩
子!偶尔捏捏鼻头没什么大不
了的!但如果过于频繁就不好
了$

因为人们在逗宝宝时!经
常是看到后就即兴逗他玩!对
于手指干不干净却无暇顾及$

或许有的人刚捏过钱币!有的
人刚坐过公车!有的人可能还
是刚打扫完卫生!手上免不了
沾有大量灰尘和细菌$而宝宝
鼻腔的防御功能不像大人那
么强! 如果在手不干净时!就
去捏宝宝的鼻子!捏的次数多
了!很容易将手上的细菌传染

到宝宝鼻腔里!再通过鼻腔进
入呼吸道$ +这样很可能会导
致宝宝的鼻腔和呼吸道产生
炎症$ #

此外! 宝宝皮肤娇嫩!如
果总是被捏!鼻子上的皮肤由
于反复受到摩擦!很容易出现
破损!这也会对他们鼻子的发
育产生不良影响$

因此!没事最好不要捏宝
宝的鼻子!如果要捏!也应该
考虑一下自己的手是否干净!

不要用力太大$ 毕竟!孩子的
健 康 是 半 点 也 马 虎 不 得
的$ 白 蓉

急性乳腺炎多发于初
产妇 !由于乳腺皲裂 !乳腺
导管开口阻塞!引起乳汁壅
积而致$ 以产后六周内发病
最为多见!一侧或双侧面同
时发病$ 自我按摩可防治乳
腺炎发生$

推抚法!取坐位或侧卧
位$ 先在患侧乳房上撒些滑
石粉或涂上少许石蜡油!然
后双手全掌由乳房四周沿乳
腺管轻轻向乳头方向推抚
'%"&%%

次$

揉压法!以手掌上的小
鱼际或大鱼际着力于患部!

在红肿胀痛处施以轻揉手
法!有硬块的地方反复揉压
数次!直到肿块柔软为止$

揉#捏#拿法!以右手五
指着力! 抓起患侧乳房部!

施以揉捏手法! 一抓一松!

反复揉捏
&%"&'

次$ 左手轻
轻将乳头揪动数次!以扩张
乳头部的输乳管$

振荡法!以右手小鱼际
部着力! 从乳头肿结处!沿
乳根向乳头方向作高速振
荡推赶!反复

("'

遍$ 局部
出现有微热感时 ! 效果最
佳$ 吴冬梅

当性功能开始减退时!

常常让更年期男人们感到
+力不从心#$ 处于更年期或
即将进入更年期的男性!多
做

#

种有助于增加性能力
的运动$

骑马 骑马可以锻炼
男性身体的敏捷性与协调
性!并且可以使男性的全身
肌肉都得到锻炼!尤其是腿
部肌肉会变得更有力$

滑冰 滑冰属于大运
动量的有氧运动!它能提高
男性的肺活量!这有利于帮
助男人运动时保持持久性$

滑冰锻炼还可以使臀部丰
满浑圆 ! 绝大多数女性承
认!最吸引她们目光的始终

是男性结实健美的臀部$

猫姿伸展 顾名思义!

这套动作如猫儿伸展一样$

首先 !双臂向前伸展 !手掌
触地!然后将膝盖以上身体
向后拉! 至臀部接触脚!双
脚作跪状 !双膝贴地 !臀部
贴脚$ 尽量舒展手臂*肩膀
和背部! 坚持

&%"&'

秒!然
后慢慢放松!再重复多做几
遍$

俯卧舒展 方法是面部
朝向地面!并将身体尽量伸
直躺下$ 然后!双臂向前伸
展 !头部轻微抬起 !而双脚
同时也尽量向后伸展$ 每次
伸展动作维持

&%"&'

秒!然
后慢慢放松$ 魏雅宁

别对脂肪肝大惊小怪

空巢老人爱犬过度
应警惕宠物依赖症

自我按摩防治乳腺炎

男人更年期
多做!增性"运动

宝宝!你吃饱了吗 宝宝鼻子要少捏

不吃刚烤的面包

不只是刚出炉的面包! 只要
是烤面包!都应尽量少吃!因其所
含的淀粉会发生某些化学变化!

吃多了对人体不利$

晚五点后少吃大餐

我们一贯提倡 +早吃好*午
吃饱*晚吃少$ #晚餐过于丰盛!

人们又很少运动!摄入的热量会
因无法消耗而造成肥胖等疾病!

也会影响睡眠$

每天喝酒不多过一杯

这里的+杯#要因酒而宜$ 对
于饭后喜欢小酌的人来说!每天
饮酒要适度 !啤酒

('%

毫升 (相
当于一小瓶矿泉水的量)! 红酒
&'%

毫升!白酒
(%

毫升为宜$

白天多喝水晚上少喝

每天! 我们一般要喝
!%%%

毫升的水!以保证机体需要$ 晚
上就不宜多喝! 多喝水容易造
成尿频!影响睡眠$


