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沙盘是媒介
“安全”走入你内心

走进沙盘治疗室
内，1米多高的架子上摆
着各式各样的物品，旁
边是一个沙盘，两张座
椅。城堡、动物、绿植、水
晶石、扳手钳子、坦克
车……只要能想到的东
西，在这个架子上都可
以找到。“这是一片沙
子，下面蓝色的是海
洋。”心理咨询师张锦秀
拨动着沙盘，告诉来访
者下一步该做什么，“看
到这些沙具了吗？一定
有你喜欢的，把它摆到
沙盘里面吧。”

“你愿意给我说一
下你沙盘的故事吗？”这
便是打开来访者内心的
第一步了。张锦秀说，沙
盘摆出来的东西要由来
访者自己讲述出来，在
交流过程中，一定会带
来一些感受和信息，这
很重要。

心理咨询师会根据
这些感受及信息进行提
问或治疗，从而帮助来访
者修复部分问题。“有些
儿童很难打开心扉，要给
他们一个安全的环境进行释放。”张锦
秀说，沙盘是一座心灵花园，就像一个
媒介，介于个体内隐生活和外显生活的

“中间地带”，可以将孩子的潜意识以及
生活状态反映出来，让我们去了解。

孩子出现情绪障碍
可通过沙盘游戏疏导

沙盘治疗也称沙盘游戏治疗，是
一种以荣格心理学原理为基础，由瑞
士分析学家多拉·卡尔夫发展创立的
心理治疗方法，可与潜意识相连接。治
疗时间通常为50分钟左右，沙盘治疗
更加适合10-18岁的青少年，因为这个
年龄段孩子已经有独立意识，面对沙
盘可以接受治疗，而不是玩耍。

沙盘治疗是在治疗师陪伴下，为
患者创造一个“自由与受保护的空
间”，通过沙具来表达自己的无意识世
界，让“自我治愈力”得以发挥。

“会有一些变化在里面，经过治疗
之后，来访者与第一次摆的确实会有
很多不同。”张锦秀说，随着沙盘意象
不断变化，孩子主动分享自己的内心
与生活，心灵也在悄然成长。

张锦秀介绍，如果孩子出现情绪
障碍、自伤行为、学习问题、手机电脑
成瘾等，都可以通过沙盘游戏治疗的
方式进行疏导。除此以外，还有团体沙
盘治疗，相较于个人沙盘治疗，团体治
疗时间更长一些，可促进成员间深层
次心灵沟通，改善团体人际关系及增
强团体凝聚力。

医探007线索征集

医疗健康一直是大家关注的热门
问题，新鲜奇特的医疗手段、鲜少知道
的养生诀窍，医探007都可以替大家到
医院探一探，用轻松活泼的语言讲给
您听！如果您有什么想知道或关心的
医疗问题，都可以通过邮箱2791130753
@qq.com留言告诉小七，医探007帮您
解决。
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门缓缓打开了，在山东省精神卫
生中心心理科的一间治疗室，走出来
的母子眼眶红红的，一看就是刚哭过
的样子，门牌上写着“沙盘治疗室”。小
小沙盘真能疗愈人的内心世界吗？医
探007本期就来探秘沙盘游戏治疗。

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 王小蒙 实习生 王钟玉

产后30分钟
抓住开奶黄金时间

孩子出生之后，尽快开奶很
重要。济南市中心医院产科病房
护士长徐姗表示，乳汁的产生是
泌乳激素和泌乳反射共同作用的
结果，婴儿尽早吸吮妈妈乳头，可
以使妈妈体内产生泌乳素和催产
素，两者同时诱发泌乳反射和喷
乳反射，促使乳汁分泌和流出。

“分娩后30分钟左右，宝宝的
吮吸反射最强，是开奶的黄金时
间。尽快喂奶，乳汁分泌效果更
棒。”徐姗说，正常情况下，孩子出
生半小时之内，护士会带宝宝与
妈妈接触，一方面给宝宝输送免
疫球蛋白，另一方面可以刺激妈
妈的乳腺，尽快下奶。

适当的补充营养和休息等都
可以促进妈妈奶量增加。当然最
重要的还是勤加喂养，俗话说，宝
宝的嘴巴是最好的开奶器。所以
宝妈也不用担心宝宝吃不饱，只
要勤喂多喂，母乳也会根据宝宝
的需求量增加。

特别要提醒的是，哺乳期间
宝妈不要摄入过多油脂，否则容
易涨奶、堵奶，同时母乳中脂肪含
量增加，也不利于宝宝健康，会增
加腹泻的风险。另外，刚出生的宝
宝胃只有玻璃球那么大，只需几
滴母乳就够了，不要担心宝宝喂
不饱，更不要过于焦虑而急于给
宝宝添加奶粉。专家建议，这时应
该多吃多喂，奶量也会上涨。

“有的妈妈说，我的宝宝怎么
不睡整觉呢？刚放下十来分钟就
醒了，这很可能是宝宝没有吃
饱。”徐姗说，宝宝吃饱之后也能
休息两到三个小时，而很多宝宝
吃奶过程中睡着其实是吃累了，
这时轻弹脚底、摸摸耳朵，宝宝就
会醒过来自己继续吸吮。

喂奶姿势要学会
最好母乳喂养到2岁

刚出生的宝宝很软，有的妈
妈甚至都不敢抱孩子，因为跟宝
宝配合不好，喂一次奶能急出一
身汗。徐姗提醒，母乳喂养有几个
要点：第一，让孩子紧贴母亲，让
孩子头、颈、臀保持一条直线，孩
子面对乳房，鼻尖对着乳头；第
二，母亲手指成C字形来托住乳房，

食指至小指四指并拢，放在乳房下
方，拇指放在乳房上方，轻轻压住乳
房上部；第三，婴儿嘴巴张大，下唇
外翻，含住大部分乳晕和乳头，舌头
呈勺状环绕住乳晕和乳头。

仰卧吸奶对宝宝来说非常危
险，呛奶容易引起新生儿肺炎甚
至窒息。宝宝最好侧卧吃奶，喂完
之后可以抱着宝宝拍会嗝，但不
需要一定能听到打嗝声，拍几分
钟后将宝宝侧卧就可以了。

专家建议母乳喂养持续到2
岁，但妈妈的产假大都只有半年，
产假结束后面临的问题就是乳汁
储存问题。徐姗表示，可以提前给
宝宝做好口粮储备。

据介绍，母乳在常温28℃以
下，可以保存6-8小时，最好是4小
时；28℃-32℃情况下最长保存4
小时；如果冷藏在15℃条件下，可
能保存到24小时。冷冻室-18℃能
保存半年左右。乳汁不能重复加
热，只能复温一次，隔水加热到
38℃—39℃就可以喂宝宝，要尽
量保证奶瓶无菌或者干净。

保证孕期营养
为母乳做储备

母乳是宝宝最好的食物，孕
期营养科学补充，可以为宝宝出
生之后的母乳喂养做好保障。妈
妈除了及时补充叶酸之外，钙和
铁的补充也非常关键。

“有的孕妈腿都抽筋了，还不
敢补钙，这其实是认识上的误
区。”济南市中心医院产科主任李璐
说，补钙并不会导致宝宝头围过大、
宝宝头硬不好分娩，宝宝其实是“变
形金刚”，颅骨是软的。只要孕期检
查没有异常，一般都是可以顺产的，
而且多余钙质会通过尿液排掉，不
会蓄积在体内。李璐表示，钙的补
充应该从孕16周左右开始，早孕
期补钙会加重肠胃负担引起孕
吐，孕中晚期补充钙质有利于帮
助宝宝骨骼等正常发育。

另外，孕妈还应根据情况补
充铁，如果缺铁，孕晚期比较容易
见红。需要注意的是，补充钙和铁
的保健品间隔至少要两个小时，
因为钙会抑制铁的吸收。

专家提醒，孕期注意科学补
充营养的同时，体重管理也要做
好，“管不住自己的嘴倒是享受
了，但你多吃的每一口都会成为
生孩子时所受的罪。”李璐经常这
样告诉孕妈，孩子越大，顺产的负
担就会增加，产程也就越长。

其实，早孕期由于孕吐反应较

大，体重比较好控制，等到孕四月
到孕七月时，随着孕吐等反应减
少，胃口变好，更应注意体重管理。

医生建议，孕期体重增加应
当控制在12 . 5公斤之内。孕前偏
瘦的话就适量增胖一些，体重基
数太大的话，就少增加一点。

“我吃的不多啊，为什么还在
长肉？”李璐发现，有这样疑惑的
孕妈，其实都有饮食结构的问题，
尤其是摄入富含碳水化合物和高
油脂类、含糖类的食物比较多。

李璐给孕妈带来了四分类饮
食方式，也就是把每天的饮食分为
四份，蔬菜、水果等含糖量不大的食
物占两份，米面等碳水占一份，蛋白
质占一份，可以选择鸡胸肉、牛肉和
鱼肉等富含蛋白质的肉类。

孕期这些产检很重要

整个怀孕期间需要做的产检
有十几次，孕28周之前是每4周一
次产检，孕28周之后每两周一次
产检，孕35周之后每周一次产检，
特殊情况谨遵医嘱。

比较重要的产检有早期确定
孕周，推算预产期；孕12周做NT
检查；孕15到20周之内筛查染色
体；孕20周-28周之内做系统排
畸。24周-28周进行孕妇糖耐量测
试，检查是否有孕期糖尿病。孕30
周等胎儿发育比较成熟之后进行
一次系统排畸。建议35周后每周
进行胎心监护，评估婴儿是否缺
氧，平时注意胎动频率。

“孕产说”栏目
拥抱新手妈妈

齐鲁晚报·齐鲁壹点精心打
造“孕产说”视频直播栏目，以访
谈录形式，邀请省内妇产领域知
名专家，和孕妈、宝妈一起做客演
播厅，通过轻松活泼的聊天交流，
传递权威科普知识。“拥抱新手妈
妈”特辑将致力于“产后100天”科
普宣传，已在山东大学齐鲁医院、
山东省妇幼保健院等省内多家医
院产科设置“科普工作站”。

“拥抱新手妈妈”产后100天科普
工作站于今年2月16日启动。启动仪
式上，a2牛奶公司还联合齐鲁晚报·
齐 鲁 壹 点
共 同 启 动

“ 新 手 妈
妈”和医护
关 爱 计 划
等。
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产后半小时，开奶黄金期
宝宝的第一口奶，吃对了吗？

宝
宝
的
第
一
口
奶

扫
码
看
视
频

扫码了解

更多科普

知识

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 韩虹丽 王帅

1
让孩子紧贴母亲，孩子头、颈、臀

保持一条直线，面对乳房，鼻尖对着
乳头

母乳喂养要点

2
母亲手指成C字形托住乳房，食指

至小指四指并拢，放在乳房下方，拇指
放在上方，轻轻压住乳房上部

3
婴儿嘴巴张大，下唇外翻，含住大

部分乳晕和乳头，舌头呈勺状环绕住乳
晕和乳头

母乳是世上最好的婴儿食品，坚持母乳
喂养的同时，很多妈妈也有这样的困惑:“没
奶怎么办？”“怎么判断宝宝是否吃饱了？”在5
月20日全国母乳喂养宣传日，齐鲁晚报·齐鲁
壹点特别邀请济南市中心医院产科主任李璐
和产科病房护士长徐姗做客《孕产说》直播栏
目，为大家解疑答惑。
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