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新手爸妈应该懂的育儿知识

如何轻松优雅度过更年期

对于初为人父人母的新手
爸妈来说，面对刚出生的宝
宝，总有些手足无措。下面就
通过本文，一起来了解新生儿
的相关知识，做有备无患的新
手爸妈！

新生儿奶量

新生儿胃容量很小，为
30～35毫升，通常吃饱之后没
多久又会感觉到饥饿。是否需
要给新生儿喂水？新生儿胃容
量小，喂水会占据部分空间，
导致新生儿奶量摄入少，影响
生长发育。胃的排空时间则随
食物的种类和性质不同而不
同。母乳喂养，胃的排空时间
为 2～3 小时，牛奶喂养则为
3～4小时。

新生儿排便

刚出生的新生儿会将积存
了9个月的胎便排出，一般需要
延续2～3天，每天3～5次，浓
重的墨绿色胎便才能消失。如
果新生儿在出生后24小时内没
有胎便排出，应该引起注意，
是否消化道先天畸形而导致粪
便梗阻，需要及时诊治。

胎便排出后，新生儿的排
便量是由吃奶量来决定的。母
乳喂养的新生儿，排便的次数

会有弹性，通常新生儿期次数
较多，每天2～5次。这是因为
母乳容易消化，利于排出，以
及肠道输入食物后的反射性蠕
动。如果出现大便较稀、次数
较多等情况，只要吃奶情况良
好，体重增加正常，没有解便
困难、腹痛、胀气的情形，就
是正常的。

人工喂养的新生儿大便会
较少，通常会干燥、粗糙一
些，稍硬如硬膏，但也是只要
不难解、不似羊便就没关系。
如果消化没问题，通常会是土
黄或金黄色，略带一些酸臭
味，每天约1～2次。

新生儿睡眠

新生儿每天的睡眠时间约
为 20 个小时；长到 2 个月时，
每天约睡18个小时；长到4个
月时，每天约睡16个小时；长
到9个月时，每天约睡15个小
时。

新生儿主要是靠腹式呼
吸，所以睡着时可以看到肚皮
一上一下起伏，呼吸比正常成
人快，安静时呼吸次数为每分
钟40次左右。如果宝宝睡着容
易惊醒、爱哭闹、发出哼哼唧
唧的声音，则是睡眠不好的表
现，需要注意。

想要新生儿拥有好睡眠，
家长需要营造一个安全温馨的
睡眠环境，帮助孩子建立规律
的睡眠习惯。可以通过光与声
音来促进新生儿生物钟的形
成，通过光亮、黑暗的对比让
新生儿学会白天与黑夜、醒着
与睡着的区别。

新生儿听力

有研究表明，人的听觉在
妈妈子宫里就开始形成，所以
新生儿一生下来就有听力。一
般新生儿在出生24小时后对听
刺激1～2次就能引起反应，对
大人说话的声音也很敏感。出
生一周左右，新生儿的听力发
育完全成熟，在新生儿旁说
话，新生儿会将头转向熟悉的
声音和语言。

新生儿期，宝爸宝妈们就
可以开始和新生儿对话，让新
生儿听到声音，增加安全感。
新生儿听力敏感，千万不要在
新生儿周围发出大的声响，避
免吓到新生儿。

新生儿视力

新生儿出生之后同样也具
备视力，由于眼球发育尚不健
全，眼的构造和视神经还不是
很成熟，这时候视力很差，视

线只能看到20厘米左右，视野
也只有45度。又因为新生儿大
脑发育得还不完善，没有能力
对进入他们眼睛的信息进行处
理，所以，新生儿眼睛中的世
界是模糊的。

随着新生儿的眼球、视神
经和大脑的不断发育，他们看
到的景物会越来越清楚，视野
也会不断扩大。6～8个月大的
孩子，他们眼中的世界就基本
和成人一样了。

新生儿常见的生理特点

1.生理性体重下降
新生儿在出生后数日内因

摄入少，不显性失水及尿、胎
便的排出，出现体重下降，一般
下降6%至9%，但不会超过出生
时体重的10%。出生后第7至10
天可以恢复到出生时的体重。

2.生理性黄疸
新生儿出生后由于胆红素

生成比较多，但肝脏酶系统发
育不够完善，无法将体内的胆
红素及时排出体外，从而导致
黄疸的形成不能在短期内排
除，致使皮肤、黏膜及巩膜逐
渐黄染。新生儿生理性黄疸在
出生后2～3天出现，5～7天达
到高峰，10～14 天可逐渐消
退，早产儿持续时间可达3周。

若是新生儿在出生24小时内出
现黄疸，或黄疸指数偏高，或
正常的生理性黄疸消失后再次
出现黄疸或黄疸时间延长，则
有可能是病理性黄疸，需及时
就医。

3.乳腺肿大
不论男女，新生儿在出生

后 4～7 天可能会出现乳腺增
大，可以触及蚕豆至鸽蛋大小
的肿块，甚至有少量泌乳，这
是生理性乳腺肿大，是由于妈
妈体内的雌激素和孕激素猛然
降低导致，一般 2～3 周会消
退。切忌挤压，以免造成感染。

4.假月经
部分女宝宝在出生后可以

见到阴道流出少量的血性分泌
物或者大量非脓性分泌物，这
是母体雌激素在妊娠期进入胎
儿体内，出生后突然中断引起
的。在此期间可以正常给孩子
洗澡、洗臀部，注意保持外阴
清洁。

5.溢奶
婴儿胃呈水平位，贲门括约

肌张力低，而幽门括约肌发育良
好，故易发生溢奶。值得注意的
是，若孩子出现频繁呕吐、体重
不增等状况时要及时就医。

（柳州市妇幼保健院新生
儿科 唐海红）

更年期在许多人眼里就是
暴躁和易怒的代名词，其实这
是一种偏见。更年期只是女性
生命周期中的一段时期，随着
年龄的增长，女性卵巢功能会
衰退，雌激素水平也随之下
降，从而出现月经紊乱、心烦
易怒、头痛失眠、忽冷忽热、
潮热出汗、情绪异常等一系列
躯体及精神心理症状，多数发
生于40～60岁的女性。据世界
卫生组织预测，2030年，我国的
更年期女性将超过2.1亿。如何
让更年期女性生活得更健康、更
有质量，已经成为关系个人、家
庭，乃至健康中国建设的大问
题。那么，您知道什么是更年期
吗？面对更年期女性心理、生理
方面的变化，该如何帮助她们顺
利度过更年期呢？

如何判断更年期到了

更年期是女性必经的生理

历程，它的本质是卵巢功能的
衰竭、雌激素缺乏，导致一系
列的身体不适。如果您近期出
现月经紊乱、潮热出汗、心
悸、眩晕、头痛、失眠、耳
鸣、激动易怒、焦虑不安或情
绪低落、抑郁、不能自我控
制、记忆力减退、手指麻木、
骨关节肌肉疼痛等，可考虑为
更年期综合征。更年期综合征
患者，远期还会出现阴道干
涩、性交困难、反复阴道感
染、尿急、尿痛、骨质疏松、
心血管系统改变等症状。

更年期综合征如何防治

更年期综合征是身体本质
发生了变化，是一种生理现
象，对于它的管理，防和治同
样重要。

1.科学认识更年期
更年期是女性必经的一个

缓慢的生理过渡时期，在这一

时期，女性身体会出现许多不
友好的症状。面对更年期，女
性及其家人都要正确认识它和
重视它，而不是恐惧和排斥
它。要学会放平心态，正确看
待，科学应对。

2.调整生活方式
健康的生活方式有益于身

心健康，戒烟、戒酒、不熬
夜、均衡合理饮食、适量运
动、保持正常体重、增加社交
活动和脑力活动、保持心情舒
畅是更年期健康管理的基础。

3.合理饮食
饮食上注意荤素搭配、粗细

搭配，多食蔬菜和水果。保证足
量蛋白质，适当补充奶制品以增
加钙剂摄入。同时要多晒太阳补
充维生素D，以补充骨钙。维生素
D在中国人的饮食结构中很难通
过日常饮食补足，只能靠晒太阳
补充，要裸露皮肤晒，而不是隔
着玻璃、衣服或伞，也不能涂抹
防晒霜。晒的时间不需要特别
长，15～30分钟就够了。

4.适当运动
运动可改善心肺功能，并

能缓解情绪和提高机体免疫

力。在更年期阶段，基础代谢
率下降，如果不运动，体重可
能会快速增加，更容易出现潮
热出汗等症状。运动有助于改
善情绪，跑步使体内产生多巴
胺，让人愉悦，有助于缓解压
力；运动有助于睡眠，整天闷
在家里，夜里容易失眠。因此
女性朋友要积极运动，选择适
合自己的运动方式，比如散
步、慢跑、打太极拳、做瑜
伽、打羽毛球、练八段锦等。

补充雌激素和孕激素的作用

更年期女性补充雌激素和
孕激素，具有以下作用。

1.改善绝经相关症状：月经
紊乱、潮热、多汗、睡眠障碍、疲
倦、烦躁、焦虑、情绪低落等。

2.改善泌尿生殖道萎缩相关
问题：阴道干涩、疼痛、排尿
困难、性交痛、反复发作的阴
道炎及泌尿系统感染、夜尿
多、尿频、尿急等。

3.可预防骨质疏松性骨折。

激素吃多了对身体有害吗

1.不要对激素望而生畏，雌

激素和孕激素跟糖皮质激素不
一样，女性身体本身就分泌并
且需要雌激素和孕激素。女性
绝经补充激素，推荐选择天然
雌激素、天然或接近天然的孕
激素，可以避免不良反应的发
生。医生会根据个人意愿和身
体状况进行全面评估，制定个
体化的用药方案。

2.绝经激素治疗的给药途径
有口服、经皮肤给药、经阴道
给药和子宫腔内使用，根据个
体情况选择不同剂型的雌激素
和孕激素，可以避免可能存在
的风险。

总之，更年期是女性生命
长河中不可避免的一个时期，
在面对更年期时，每位女性都
应识“更”知“更”，科学地认
识和应对，不应回避和惊恐。
建议家有更年期女性的朋友，
不论你是丈夫、儿子或女儿，
都应给予更年期女性关心和爱
护，帮助她们轻松、优雅地度
过更年期。

（广西科技大学第一附属
医院妇科 覃桂莲）


