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广告

姚护师曾碰到一年轻妈妈来问诊，说剖
腹产后刚出院，奶水少，能不能开奶？见姚
护师有点疑惑。该产妇解释说，就是产后多
少天可以找开奶师来按摩？她周围的姐妹
们生了孩子后，都找过开奶师。

这是姚护师第一次听到开奶师三个
字。那以后门诊的时候，她留意到，宝妈们
找开奶师已经不是个别现象，她们在临产前
就找好了开奶师，生了孩子后就请到医院或
家里做乳房按摩，名为开奶。

这让姚护师感到不可思议。自然界的
哺乳动物数不胜数，还没听说过哪种哺乳动
物的妈妈需要有开奶师来帮忙按摩开奶后
才会有奶。

那开奶师真的有用吗？姚护师说，找人
开奶绝无必要，最好的开奶师，就是我们的
宝宝。据介绍，孕妇产后立即就有初乳产
生，但量很少，这应该也是人类的进化现
象。初生宝宝只有玻璃珠大小的胃，一下子
来那么多奶，吃不了。等到产后两三天的生
理性胀奶期过后，大量的乳汁自然就来了。

也许有人刚好这时找了个开奶师，所以
就觉得奶水是开奶师帮忙开出来的。其实
这是正常的生理过程，找不找开奶师都会发
生。

姚护师提醒说，分娩后只要做到“三早
一勤”，即早接触、早吸吮、早开奶、勤喂乳，
有效地喂哺，绝大部分妈妈的乳汁都能够满
足宝宝的需求。

用母乳喂养，就有个断奶过程。
目前，排残奶的说法又开始在宝妈当
中流行，说断奶的时候找人把残奶排
干净，有利于产妇身体的快速恢复。

对此，姚护师提醒，绝大部分产
后妈妈给宝宝断奶后，乳汁分泌减
少，残余的乳汁会被身体组织逐渐吸
收，如果没有明显不适，并且没有乳
腺肿块，就不需要排残奶。

其实，排残奶时如果手法不当，
或者没掌握正确的方法，反倒会使淤
积的乳汁不能很好地排出和消散，造
成疼痛加重，引起急性乳腺炎症。

记者 程鑫 通讯员 马蝶翼 文/摄

除了奇葩的开奶师，母乳喂养门
诊还不时碰到暴力通乳造成乳腺脓
肿的案例。

产后5个多月的宝妈王某，乳房
疼痛难忍前来就诊。王某诉苦说，自
哺乳开始就经常堵奶，乳房肿胀。后
听信朋友介绍，找到写字楼里的催乳
机构。通乳师说，她的乳腺管太细，
所以时不时就堵上了，这是个人体质
不好。

通乳师一番按摩揉捏后，堵奶缓
解了。刚开始效果还好，后来堵奶却
越来越严重，乳房肿胀时高热、红肿、
疼痛难忍。经检查，王某已出现明显
的乳房脓肿，必须转诊乳腺科手术治
疗。

姚护师认为，这是通乳不当造成
的不良结果。她说，乳房特别娇嫩，
千万别按得太用力，否则很容易损伤
乳腺。目前很多所谓的催乳师并无
相关资质，有的甚至连乳腺结构都不
清楚，通乳的方法也就是按摩揉捏，
用力不当、按摩部位不对等都会使乳
房受伤发炎，造成乳腺脓肿。她建
议，哺乳期一旦出现乳房硬块，一定
要到正规的医院请求专业人士的帮
助。

最好的开奶师
其实是你的宝宝

通乳不当引发乳腺脓肿

断奶后并无必要排残奶

■“母乳喂养周”系列报道④
请人上门开奶、找机构通乳、断奶后排残乳……

母乳喂养专家
细数奇葩“乳事” 80后逐渐步入中年，看到腰间日趋肥厚的“游泳

圈”，也时不时萌生重回球场运动减肥的雄心壮志。
但激烈的奔跑对抗，稍有不慎就会导致运动损伤。

“人过30，肌腱、韧带的功能就开始退化。大多
数人并不知道如何正确运动、自我保护，所以中年人
群跟腱损伤、断裂非常常见。”中国科学院大学宁波华
美医院（宁波市第二医院）骨科中心足踝外科主任陈
良提醒。

80后才上球场就被送进急诊室
前一分钟还在发朋友圈，晒球场、羽毛球拍；后一

分钟，起跳扣杀，落地后一阵钻心疼痛，直接负伤退赛
——1982年出生的李先生近年来一直围着家庭、工
作转，且长期伏案工作，以往一周两场的羽毛球已经
放下好几年了。看着体重已突破90公斤，李先生再
也坐不住了，不久前叫上以前的球友重回球场，没想
到刚上球场就遭遇伤痛。

起初，李先生以为只是普通的足踝扭伤，坐在场
边歇了好一阵，可仍然站不起来，甚至脚后跟、小腿后
方都疼了起来。最后，在朋友的帮助下，李先生被就
近送到国科大华美医院急诊科。

经过磁共振检查以及足踝外科会诊，接诊医生告
诉李先生：他的左脚跟腱断裂，需要手术治疗！所幸经
过微创手术，足踝外科陈良主任为李先生接好了断裂的
跟腱，但术后仍需要3个月的休养才能重新下地行走。

中年人最易遭遇跟腱断裂
只是一记跳起扣杀，怎么就把跟腱给“跳断”了？

自己才不到40岁，难道肌腱就这么脆弱了吗？
“中年男性的肌腱就是这么脆弱！”陈良介绍，跟

腱断裂最易发生在30岁以上的中年男性人群。人体
的骨骼系统包括硬骨、软骨以及周围的软组织等，韧
带、肌腱等软组织一般从30岁起就开始老化。随着
韧带肌腱的水分丢失，它们的韧性减少、脆性增加。

“一方面是软组织的老化，另一方面中年人背负
沉重的生活压力，运动减少、核心力量下降，体重上升，
两方面因素叠加，使得运动损伤极易发生！”陈良提到，
特别是像李先生这样平时很少运动，突然某一天重回
球场进行激烈的对抗运动，就好像一根已经出现破损
老化的橡皮筋，突然遇到外力拉伸，很容易发生断裂。

除了日渐发福的中年男性，女性也会遭遇类似情
形。“与男性稍有不同，中年女性参加剧烈对抗运动的
机会不多，更容易因为长期穿高跟鞋等原因，踝关节
肿痛、扭伤。”陈良介绍。

既要坚持运动，又要加强防护
跟腱、韧带的损伤早期往往很难有明显症状，避

免运动损伤，特别是跟腱断裂，更重要的是加强保护
意识。“我们不能因噎废食，现代人运动需求越来越
强，规律、科学的运动有利于身心健康，但每个人都应
该掌握最基本的运动防护常识。”陈良提到了运动前
最需注意的三点。

首先，人到中年，要充分了解自己的身体状况，运
动要坚持循序渐进，不要过量，强度不要过大。特别
是运动方式的选择，尽可能选择相对舒缓的运动，比
如慢跑、游泳等；其次，日常要注重核心肌群的训练，
运动前一定要进行热身，比如进行拉伸运动，让自己
的关节、韧带有一个良好的过度，而非短时间快速进
行高强度的运动。最后，应该选择合适的护具、鞋子，
比如打篮球应该穿高帮的球鞋，给足踝部足够的保护
与支撑。

记者 任诗妤 通讯员 郑轲

前一分钟朋友圈晒羽毛球拍
后一分钟起跳扣杀跟腱断裂

韧带功能开始退化的80后
切记要科学运动

母乳的好处无可替代，随着母乳喂养重要性的认可度越来越高，如何让宝
宝吃到充足的母乳，就成了孕妈妈和家属们都非常关注的话题。部分产妇因来
奶迟，奶水少等情况而陷入焦虑，出现了很多涉“乳”奇葩事。

据宁波市妇儿医院母乳喂养门诊副主任护师姚培琴介绍，盲目开奶、暴力
通乳等现象，都是他们在门诊中经常碰到的涉乳误区，需要引起年轻妈妈的重
视。否则，不但导致母乳减少，还会引发乳腺脓肿等疾病。

医生指导如何正确哺乳。
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