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林晓星提醒，饮
酒后母乳喂养时，要
注意观察宝宝。

如果饮酒过度，
乳汁中酒精浓度影响
到宝宝，会有两种表

现：一是吃奶的量会
比平时减少；二是宝
宝会有些犯困，很容
易入睡，但是睡眠持
续时间会比平时要短
一些。

何以取暖？来顿热乎乎的火锅吧！
漫漫人生路，没有什么是一顿火锅解

决不了的。如果有，那就两顿呗！
不过，在放飞自我前，建议大家先看

看，怎样才是健康吃火锅。
开涮，千万要冷静

火锅十级学者们，熟练掌握“毛肚七上
八下”“鸭肠上三下三”等独门秘诀，恨不得
入口的食材越嫩越好。但从健康角度看，
这样做的风险其实很大。

比如，毛肚、鸭肠等食物中会含有寄生
虫和虫卵，也有一些致病的细菌埋伏其
中。一般来说，寄生虫和虫卵在100℃的高
温下，1分钟就可以被“杀死”，但这样却无
法杀死细菌。而且，俗话说的“七上八下”

“上三下三”通常难以达到 1 分钟的时间。
好饭不怕晚，为了保证食品安全和健康，建
议大家还是适当多煮一会儿。

大快朵颐：谁先谁后？
吃火锅时，有先下蔬菜的，也有吃到最

后才拿蔬菜“溜溜缝”的。其实，先下蔬菜
更健康一些，因为蔬菜中含有丰富的膳食
纤维，可以增加饱腹感。先吃菜再吃肉，不
至于一下吃得太多。

每次吃肉在1两～2两就够了，可以选
择上脑肉、鱼肉、虾肉等。如果你是动物内
脏爱好者，可以点些黄喉、毛肚等，这些食
材比起猪脑、腰子、肥肠等，要健康一些。

如果吃火锅时还想来碗热乎乎的汤，请
在开涮前喝。涮后的汤，怕不是那么友好。

小料方面，海鲜蘸料或油醋汁相对热

量更低，钠离子摄入更少一些。在家吃火
锅，最好一次消灭，不要反复加热。

健康吃火锅
六大知识点

1
火锅食材要新鲜，为保证祛除生鲜食

材中残留的病原微生物和寄生虫，应充分
煮熟后再食用。建议肉色无血丝，充分变
成灰白色后再吃。

2
从锅中刚捞出的食物不要立刻放入嘴里，

以免烫伤口腔和食道黏膜，造成口腔溃疡。
3
建议食用清汤锅，麻辣锅虽然美味，但

对胃肠的刺激很大。而且，辛辣物吃得太
多也容易“上火”。

4
涮锅顺序：先吃蔬菜、菌类、豆制品，然

后选择肉类（推荐上脑、鱼肉、虾肉等脂肪
热量较低的肉类）和淀粉类（主食）。如果
不想吃主食，也可以选择薯类代替，如红
薯、芋头、山药，既美味又营养。

5
吃完火锅，可以吃一点水果清清火。水

果可以清火降燥，正好中和火锅的“火气”。
比如雪花梨、苹果、柚子等。水果中还含有
丰富的维生素C，可以起到抗氧化的作用。

6
吃完火锅后，如果感觉不太撑，那就喝

点酸奶吧。
（北京市第六医院营养科营养师 王蕾）

一涮火锅就搂不住？换个健康吃法

“酒神”宝妈喝多，宝宝“醉奶”

年底聚会，妈妈们能喝点小酒吗？
□本报记者 张帅
通讯员 陈丽芳

“酒神”忘了自己喝过酒
“葡萄美酒夜光杯”，亲友相聚，推杯换

盏，相谈甚欢。春节在即，各单位的年会马
上到了，家庭聚餐也是一场接着一场，对于
平时忙于陪伴孩子，疏于娱乐活动的哺乳
期妈妈们来说，这样的时刻太令人向往了。

“90 后”米兰（化名）是一名哺乳期妈
妈，曾经是“酒神”，自从怀孕后，就滴酒未
沾。

不日，米兰参加所在公司年会，喝了点
红酒。聚会结束回家后，她忘了自己喝过
酒，很快给宝宝喂了奶。随后宝宝的反应
把她的酒吓醒了！只见宝宝小脸通红、皮
肤发烫、手脚乱动。一家人连忙把宝宝送
往医院。

医生询问情况及诊断后说，宝宝“醉
奶”了。

什么是醉奶？
酒精进入血液后随即进入乳汁，哺乳

期妈妈如果酒后给宝宝喂奶，就相当于间
接性让宝宝喝酒，宝宝就会“醉奶”。

幸好过了几分钟，宝宝自己吐奶，然
后慢慢醒了过来。

米兰一脸的自责，更令她困惑的是，
网上的一些科普文说，哺乳期的妈妈是可
以喝酒的，尤其在省内的一些地区，还流
行月子酒的风俗。

哺乳期妈妈能喝酒吗？
对于这一批“酒神”孕妈，宁德师范

学院附属宁德市医院产科母乳指导讲
师林晓星给出了明确答案：对于孕期饮
酒，学术界的态度基本上是一致的，不
推荐。但是对于哺乳期饮酒，会有不同
的说法，大多数的专家认为哺乳期合理
安排哺乳的时间，在适量范围内饮酒是
可以的。

这其中的科学依据是：饮酒以后，
血液和乳汁中酒精浓度会在1~1.5小时
达到峰值，之后会逐渐下降。所以，如
果要喝酒的话，可以在母乳喂养结束以
后再去。喝酒3小时后再次母乳喂养的
话，血液和母乳中酒精的浓度基本上已
经降低到一个比较低的范围了。

大多数的临床研
究显示，如果喝酒不
超过“标准量”，是不
会对母乳喂养产生不
良影响的。

“ 标 准 量 ”是 多
少？

葡萄酒：一个“标
准量”的葡萄酒是125
毫升（平均酒精浓度
15%），也就是相当于
一个正常大小葡萄酒
杯容量的1/3。

一瓶葡萄酒通常

是 750mL，可以倒出 6
杯“ 标 准 量 ”的 葡 萄
酒。

啤酒：一个“标准
量”的啤酒是354毫升
（ 平 均 酒 精 浓 度
4.5%），相当于一小瓶
瓶装啤酒，或者是1~2
听标准罐装啤酒。

顺便辟个谣：啤
酒 不 会 帮 助 你 下 奶
或增加奶量，没有必
要 为 此 专 门 去 喝 啤
酒。

利心脏
临床经验表明，坚持走路有利于慢性

病的稳定与康复，它能提高心率，促进血
液循环，强化心脏。尤其是对病情稳定的
冠心病、心绞痛等患者，有利于建立侧支
循环，促进血液的流通。

护关节
很多人担心走路伤关节，但有研究数

据显示，在经常不运动、坚持走路、职业运
动员三类人群中，走路损伤关节的比例非
常小，只占到2.5%。

而且简短的步行，对骨关节有好处。
不仅能加速关节液充盈，减少软骨之前的
摩擦，缓解外界的冲击力，还能促进钙质
的吸收，强化下肢肌肉，更好地保护关节。

增加肺活量
散步，特别是快走属于有氧运动，能

增强肺活量，促进肺过滤空气，让人神清
气爽。

减脂肪
在走路的过程中，股三头肌、股四头肌及腰

腹等13块大肌肉都在动，可以消耗热量，帮助燃
烧脂肪。

促进新陈代谢
久坐不动，身体的新陈代谢会变缓慢，各种

病容易找上门来，比如糖尿病、心脏病等。而走
路是一种有氧运动，一定强度的快走可以加速
新陈代谢，加大热量消耗，还能帮助预防多种疾
病。

减轻压力
心情不好，出去走一走。有时间可以去大

山里走走，让身体、精神及心灵都被“清洗”一
番。
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哺乳期饮酒注意事项

适量饮酒 不会影响母乳喂养


