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祥林嫂的故事大家都听说过，有时
我们自己也会像祥林嫂一样，反反复复
地提起某段不愉快的经历。在“吐槽”这
种事的时候，我们自己不舒服、身边人也
很烦躁，但我们就是控制不住自己。为
什么会这样？

我的来访者中，也有不少人跟我谈

论这件事。他们把每一次吐槽、抱怨都
当成发泄情绪的机会。尽管内心的情
绪一次又一次被提起，但好像并不能让
我们舒服，甚至还会让我们责备自己心
胸狭隘。其实，一直抱怨、吐槽，并不是
我们负面情绪太多，而是我们没有好好
地处理情绪。换句话说，我们的反复吐
槽对于发泄情绪，是无效的。一次又一
次重复，还会让我们反复想起某件事和
深藏在我们内心的情绪。这个一直隐
藏着的情绪，就是“核心情绪”。我们没
有看到自己的“核心情绪”，导致我们不
断地吐槽某件事，不停发牢骚、抱怨，却
无济于事。

在心理学上，“核心情绪”是人体的
一种基准状态，它不仅可以影响你在任

何特定情况下的情绪，还可以左右我们
最终做出的决定。尽管“核心情绪”十分
重要，但忽视“核心情绪”的存在却是一
种常见的现象，因为我们习惯于评判自
己的情绪，即分析它是正面的还是负面
的，对他人、对自己会不会产生什么影
响。可我们内心又不喜欢这种情绪，这
就导致我们无法承认、正视自己原本真
实的情绪。目前流行的“情绪管理”，看
似是通过疏导内心让情绪保持稳定，但
这种疏导的过程，其实也是一个评判真
实情绪的过程。然而，被压抑的情绪不
会凭空消失，只会越积越多。比如，白天
我们遇到一件不顺心的事，为了避免自
己被这件事影响，我们可能反复提醒自
己“不要对这件小事上心、放下它”，这个

“劝”自己的过程就是我们在不断地暗示
自己“不开心”这个情绪是不应该存在
的。看似当时我们平静了，但被压抑的
情绪总有一天会爆发。

我认为，任何情绪的存在都是合理
的，我们不能害怕情绪的存在。允许这
些情绪的存在、接纳它们，并不意味着放
纵自己。不过，因为我们所处的环境，我
们内心可能会认为“情绪化等于不负责
任”，所以我们压抑自己的情绪，害怕不
愉快情绪的扩大，担心它影响生活。但
实际上，这种行为适得其反，表现出来就
是我们不断地抱怨生活、质疑自己。我
们可采用合适的方式释放情绪，比如大
喊大叫、痛哭一场、跑步散心、找人倾诉
等，这都是处理情绪的正确方式。

□ 鞠圣娇

“对，就是让宝宝这么吸吮，他很快
就能吃到宝贵的初乳了。”5月23日，聊城
市中心医院产科病房里，护士长赵月来
到一位刚从产房回来的新妈妈床前，指
导她为孩子哺乳。

母乳是宝宝最天然的食物。世界卫
生组织认为，母乳喂养可以降低儿童的
死亡率，它给健康带来的益处可以延续
到成人期。但现实中，很多人对母乳喂
养的好处不够了解。5月23日，笔者就母
乳喂养对赵月进行了采访。

母乳喂养好处多

“很多准妈妈在待产的时候会做各
种有关奶粉的功课，试图选择一款最好
的奶粉，但对新生儿来说，最好的食物就
是母乳。”赵月说，母乳中具有独特的营
养成分，可为宝宝健康带来免疫保护，有
利于宝宝健康成长。有很多人反映母乳
喂养的孩子生病较少，就是因为母乳可
以帮孩子筑起健康屏障。今年5月20日

“世界母乳喂养宣传日”的主题是“母乳，
婴儿的第一剂疫苗”，也说明了母乳对婴
儿的重要性。

医护人员在宝宝出生以后就及时让

妈妈和宝宝接触，做到早接触、早吸吮、
早哺乳。早吮吸有助于促进乳汁分泌。
母乳喂养还能促进产后子宫收缩，减少
阴道出血，预防产后出血，降低乳腺癌、
卵巢癌发生的风险。

同时，母乳不仅是一种食物，也是连
接母亲和孩子的情感纽带。尤其是对于
小月龄宝宝，母乳喂养可以帮助他们建
立起最初的安全感，也可以让孩子从哭
闹中平静下来，稳定婴儿情绪，有利于婴

儿身心健康发育。

至少喂养6个月

现实中，赵月发现有很多原因导致妈
妈们不能好好进行母乳喂养。比如，有的
家庭认为奶粉的营养价值高于母乳，迫使
妈妈选择奶粉。有的妈妈认为自己奶量
不够，给孩子添加奶粉，导致母乳越来越
少；有的妈妈因为不正确的喂养姿势导致

乳头疼痛，最后放弃母乳喂养。为避免这
些情况的出现，赵月和同事会对产妇进行
一对一指导，还会通过主题活动让更多人
认识母乳喂养的好处。

“孩子何时不需要母乳”是很多人关
注的问题，有些人认为孩子会吃饭了，就
不需要母乳了。“这是一种错误观念，母
乳的成分会随着孩子的成长而发生变
化，6个月之后的母乳依然能为孩子的成
长提供营养。”赵月提醒家长，母乳含有6
个月内婴儿生长发育所需的全部营养，
也就是说如果婴儿吃母乳的话，连水都
不用喝。6个月以后，婴儿需要通过辅食
摄取更多的营养，并不是说母乳没有营
养了。包括世界卫生组织在内的世界各
国权威机构都建议，坚持母乳喂养至少6
个月，并推荐母乳喂养至2岁及以上。

如果妈妈不想再喂奶，赵月推荐以
比较温和的方式断奶。突然断奶可能带
来孩子的哭闹，而隔一段时间减少一顿，
持续一段时间的断奶方式更有利于母婴
健康。

当然，在母乳过程中，妈妈们可能遭
遇乳腺炎、乳头皴裂、乳房胀痛等不适，
如果在家自行护理无效，应该及时就医，
不正规的催乳师、不靠谱的偏方可能会
导致疾病加重，影响母乳喂养。

5月 22日，在冠县聚源医养中
心，老人们正在观看护理人员表演的
节目，享受惬意晚年生活。

建立聚源医养中心是冠县积极
探索公办民助、医养结合的养老模式
新成果，也是应对人口老龄化，增强
老年人获得感、幸福感和满意度的重
要途径，是推进健康冠县建设的举措
之一。

本报通讯员 曹子朋 摄

别让认知误区影响了母乳喂养——

母乳，婴儿的第一剂疫苗

接纳情绪才能停止抱怨
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