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前言

　　活力：健康成长的关键　　每个妈妈都希望自己的小宝宝又聪明又健康，但聪明、健康最直观的
表现是什么？
　　非常简单，只有两个字：活力。
　　如果小家伙精神十足，吃得好，拉得舒服，睡得也香甜，玩的时候格外起劲儿，笑声“咯咯”的
，眼睛亮闪闪的，这一切就表明他浑身上下舒服着呢，在起劲儿地成长着；若是无精打釆，或是动不
动就哭闹，妈妈们可就要仔细查找原因了。
　　追根溯源，这一切都要追溯到食物上去，尤其是0～3岁的小宝宝，他们的身体处在一个日新月异
的成长阶段，营养每一步都要跟得紧。
营养对了，小宝宝最基本的成长条件也就被满足，宝宝也活力充沛，如春天里的小树，在阳光雨露里
节节拔高；若营养有所偏颇呢（如过高或过低），就可能导致身体的各部发育不均衡，宝宝就输在了
这关键的第一步上。
　　合理的营养和科学喂养方式，能帮助宝宝打造一个良性的胃肠环境，从而促进营养物质更好地被
身体吸收和利用，这是一个良性循环的过程，宝宝的活力就此激发，赢得更多成长的实力。
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内容概要

　　宝宝的成长没有回头路可走，没有谁可以重来一次。
因此，在宝宝成长的关键期，给予均衡膳食、合理营养，是宝宝一生营养的基础。
《0-3岁活力宝宝喂养必读》将向你讲述：均衡膳食、合理营养和科学喂养方式，能帮助宝宝打造一个
良性的胃肠环境，从而促进营养物质更好地被身体吸收和利用，这是一个良性循环的过程。
宝宝的活力就此激发，从而贏得更多成长的实力。
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作者简介

　　荫士安，中国疾病预防控制中心营养与食品安全所妇幼营养室主任；博士研究生导师；国家食品
标准委员会特殊营养膳食分委会副主任委员；国家学生饮用奶专家委员会成员；发中国营养学会常务
理事。
　　荫士安教授一直致力于妇幼营养与国民营养状况的改善研究，著书多部，发表科技论文百余篇，
并多次获得国家和省部级奖项。
曾负责多项国家自然科学基金课题、国家“八五”、“九五”攻关课题、国际合作课题。
如“孕妇营养与新生儿、婴幼儿生长发育关系的研究”、“营养因素对胎儿及儿童生长发育影响的研
究”、“儿童维生素营养状况评价以及富含类胡萝卜素食物的干预研究”等等。
并参与《国民营养健康监测研究》、《中国居民营养与健康调查》等多项工作。
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宝爬得快8～9个月——吃好拉好少便秘9～10个月——宝宝辅食不加盐10～11个月——骨骼健康，迈步
向前11～12个月——小元素，大能量1岁～1岁3个月——升级配方奶，不要小胖墩1岁4～6个月——消
化好，智商高1岁7～9个月——宝宝不缺铁，精力更旺盛1岁10～12个月——不缺锌的宝宝更聪明2岁
～2岁半——更多热量，更多能量2岁半～3岁——按需喂养，宝宝健康有活力附录0～3岁宝宝体能、智
能、语言及社会意识发展参照宝宝常见病参考食疗方母乳、普通牛奶与配方奶的营养成分对比表平衡
膳食手指游戏
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章节摘录

　　哺乳妈妈怎样用药？
　　研究表明，哺乳妈妈服用的药物，大多可以通过血液循环进入乳汁中，经过哺乳，药物又会进入
到宝宝的身体里。
所以，哺乳期妈妈用药千万慎重。
需要用药时，应向医生说明自己正在喂奶。
当然，更不能自作主张，自我诊断，自己给自己开药吃。
服用医生开出的药物时，为了减少宝宝吸收的药量，妈妈可以在哺乳后马上服药，并尽可能推迟下次
哺乳时间，最好是间隔4个小时以上，以便更多的药物被代谢掉，使母乳中的药物浓度降到最低。
　　乳头凹陷怎样哺乳？
　　正常情况下，乳头应高于乳晕平面1.5-2厘米。
乳头凹陷有以下几种情况：乳头较扁或较短；脐状乳头，即乳头内陷，但尚能被拉出；内陷乳头，即
乳头内陷，但不能被拉出。
　　乳头凹陷在哺乳之初可能会有些困难，但仍应坚持哺乳。
方法是：每次将乳头轻轻拉出，送人宝宝口中。
如果乳头凹陷很严重，就不能强行往外拉。
确实不能哺乳的，应给宝宝哺喂适龄婴儿配方奶，同时哺乳妈妈应该尽早采取措施回乳，以免发生急
性乳腺炎。
　　胀奶了怎么办？
　　之所以发生胀奶，是由于妈妈体内泌乳激素大量增加，刺激乳汁的产生，并使乳腺管及周围组织
膨胀。
这个时候如果宝宝吮吸不及时，或是吃奶不多，妈妈就容易胀奶。
　　当妈妈胀奶疼痛时，可以用热毛巾热敷乳房，以使阻塞的乳腺变得通畅，改善乳房循环。
热敷时注意避开乳晕和乳头部位，因为这两处的皮肤较嫩。
热敷的温度不宜过热，以免烫伤皮肤；热敷后，可以进一步按摩乳房。
一般以双手托住单侧乳房，并从乳房底部交替按摩至乳头，再将乳汁挤在容器中的方式为主。
只有乳房变得较为柔软了，宝宝才容易含住奶头，妈妈若感到奶胀且疼得厉害时，可使用手动或电动
吸奶器来辅助挤奶。
　　暂时性缺奶怎么办？
　　暂时性缺奶大多发生在产后3个月内，几乎每一个初产妈妈都可能会发生。
表现特点是宝宝出生后，原本乳汁分泌旺盛，可是有一天突然就没有了奶胀的感觉，乳房胀不起来，
宝宝饿得哭闹。
检查时也没有发现妈妈有什么症状。
　　引起暂时性缺奶的原因很多，如环境突然改变、身体疲劳、对母乳喂养缺乏信心、产妇月经周期
恢复，或是宝宝突然生长加快等。
　　暂时性缺奶只是暂时现象，在确定不是乳房损伤或者妈妈身体疾病的前提下，一定要坚持不加喂
辅助食品，一定不用奶瓶，通常最多坚持7-10天，暂时性缺奶就会好转。
　　同时，妈妈要保持精神愉快，保证足够的休息，要相信绝大多数母亲完全有能力以母乳哺喂宝宝
；多吃一些促进乳汁分泌的食物；坚持勤哺喂，每次喂奶双侧乳房都要给宝宝吸吮至少10分钟；坚持
夜间哺乳；母亲因患病暂时不能哺乳，坚持将乳房排空，每天6-8次或更多次；月经周期恢复时母乳可
能会少一些，此时可增加哺乳次数来补救。
　　上班族的妈妈怎样母乳喂养宝宝？
　　在即将上班的前几天，妈妈就要根据上班后的作息时间，调整、安排好哺乳时间。
可以将奶挤到瓶中，让家人给宝宝喂奶，并要注意循序渐进，家里人不要在妈妈回家之前的半小时内
喂奶。
　　妈妈上班时携带奶瓶，在工作休息时间及午餐时在隐秘场所挤出母乳。
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然后存放在4℃冰箱或保温杯中。
　　妈妈每天可在同一时间挤奶，这样到了那个特定的时间就会来奶，建议在工作时间每3个小时挤
奶一次。
所有储存的母乳要注明吸出的时间，便于取用。
　　冷藏的母乳要用不超过50℃的热水隔水加热。
均匀温热后，合适的奶温应该和体温相当。
冷藏的母乳一旦加温后就不能再次冷藏保存了。
　　宝宝频繁吐奶怎么办？
　　不论采用什么喂养方式，宝宝的吐奶现象还是频繁发生，这是因为宝宝的胃呈扁平状，容易造成
吃进去的奶逆流。
一般到5个月以后，宝宝的胃发育日趋成熟，吐奶现象就较少发生了。
　　现在妈妈应该做的就是不要让宝宝在短时间内吃大量的奶。
感觉宝宝吸吮速度慢下来之后，妈妈应该停顿一下，抱起宝宝，把宝宝的头俯贴在自己的身上，拍拍
宝宝的后背，让宝宝嗳出空气，再将剩余的奶吸完。
喂奶后，再竖抱起宝宝轻拍后背，咽下的空气一般能排出来。
　　注意含接方式，喂母乳时确保宝宝含住整个乳晕，喂婴儿配方奶时要注意让奶液充满奶头，防止
空气随奶液一起咽下。
　　宝宝在喂奶前若有较剧烈的哭闹，应先抱起宝宝拍背，让空气排出，安抚后再喂奶。
　　宝宝的腹部要注意保暖，尤其是洗澡和换尿布时。
　　妈妈特别要注意，如果宝宝呕吐呈喷射状，呕吐物中带有胆汁或血液，同时伴有腹胀、发热等症
状，可能是消化功能紊乱或消化道梗阻，应立即送医诊治。
　　早产儿怎样哺喂？
　　按早产儿成熟情况不同而异，对出生体重较重的、吮吸反射良好的，可直接哺乳。
如果吮吸反射较弱，则可以先把母乳挤出或吸出，再用滴管或胃管喂养。
　　早产儿胃肠功能相对较弱，并且食管下端发育不完善，容易发生胃食管反流，哺喂后常常发生呕
吐，不仅影响胃肠对营养物质的吸收，而且可能造成反流物误吸人气管而引起窒息，有生命危险。
　　哺乳后让宝宝俯卧可以预防这种危险的发生，并且能明显改善早产儿的消化功能。
当早产儿取俯卧位时，肺功能得以改善，血氧分压增加，胃肠道缺氧缺血状态得以纠正，胃肠消化吸
收能力增强。
尽管釆取俯卧位仍不能很好预防早产儿的胃食管反流，但这种体位可防止反流物的误吸，使安全性增
高。
　　夜间还要喂奶吗？
　　对于3个月以内的宝宝来说，夜间大多还要吃奶，因为宝宝的胃容量小，排空时间快。
如果宝宝体质好、体重正常增长，从满3个月后可将喂奶时间做一下调整，即在晚上临睡前把喂奶时
间向后顺延1-2小时。
这样，宝宝的下一餐就会在凌晨5点左右醒来再吃。
这样，爸爸妈妈基本上就可以安安稳稳地睡上5-6个小时了。
　　纯母乳宝宝还需要喂水吗？
　　许多妈妈在给纯母乳喂养的宝宝喂奶的两次之间加喂一次温开水。
她们认为，这样能防止宝宝脱水。
但是世界卫生组织建议纯母乳喂养的宝宝，在6个月内不必增加任何食物和饮料，包括水。
母乳的主要成分是水，含量达80%以上，这些水分对宝宝来讲已经足够了。
额外喂水，反而会增加宝宝消化道的负担，如果喝了不清洁的水或饮料还容易患肠道感染性疾病。
　　母乳内含有宝宝所需要的全部营养物质：水分、蛋白质、脂肪、乳糖、足量的维生素和矿物质。
　　但是生病的宝宝，如在高烧、腹泻发生脱水时，或者服药后、盛夏出汗多时，可以适当喂些清洁
的温开水。
　　纯母乳喂养的宝宝需要补充其他营养素吗？
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　　健康母亲的母乳虽然几近完美，但也有小小的缺陷，那就是维生素D、维生素K的含量稍低，因此
，建议在专业人员的指导下对这两种维生素进行适量补充。
　　尽早户外活动或适当补充维生素D　　适宜的阳光会促进皮肤中维生素D的合成，因此妈妈在天
气好的时候，应尽早抱宝宝到室外活动；也可以在专业人员的指导下补充富含维生素D的制剂，尤其
在寒冷的北方冬春季节和南方的梅雨季节，这种补充对预防维生素D的缺乏很重要。
　　对于早产儿、双胞胎、在北方的冬季或南方的梅雨季出生的宝宝，应在专业人员指导下及时补充
维生素D；正常母乳喂养的宝宝可于出生后1-2周开始每曰口服维生素I）400-800国际单位；人工喂养
的宝宝，应首先选用适合0-6月龄婴儿的婴儿配方奶粉，因为国家婴幼儿标准规定这种奶粉中每100克
应添加200-400国际单位的维生素D。
　　补充维生素K　　由于母乳中维生素K含量低，为了预防0-6个月龄的宝宝维生素K缺乏相关的出血
性疾病，应在专业人员的指导下给0-6月龄的宝宝补充维生素K。
　　6个月内的宝宝生长发育速度快，对维生素K的需要量较多，新生儿尤其是早产儿、低出生体重儿
最容易发生维生素K缺乏性出血性疾病。
最早的新生儿出血性疾病可发生在出生后24小时内，可危及生命；典型的新生儿出血症发生在出生后
的2-5天，严重的也可导致死亡；迟发性新生儿出血症发生在全部或以母乳喂养为主并且出生时没有补
充维生素K的宝宝，容易发生致命性的颅内出血。
　　为预防新生儿和6个月以下的宝宝维生素K缺乏，妈妈在怀孕期和哺乳期要适当多吃些富含维生
素K的食物（如西兰花、蛋黄、动物肝脏、深绿色蔬菜、红糖、卷心菜等），以使胎儿及婴儿从母体
及母乳中获得较多的维生素K。
　　对于母乳喂养的宝宝，从出生到3月龄，可每天口服25毫克维生素K1，也可采用出生后口服2毫克
维生素K，然后到1周和1个月时分别口服5毫克，共3次。
混合喂养和人工喂养的宝宝，应优先选用适龄婴儿配方奶粉，国家婴幼儿奶粉标准规定0-12月龄的婴
儿配方奶粉中每100克中应添加维生素K1≥22微克。
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