
流言：“喝 xxx汤能帮助催奶、下奶！”

网上总流传着“喝猪蹄汤能下奶”“吃丝

瓜能催乳”等各种下奶食物的说法，认为这

些催奶食物能够让哺乳妈妈的产奶更快、更

多、更强。

流言分析：这种说法没有依据。
目前尚未有确凿的证据表明某种单一

食物对泌乳量有重要的影响。相反，单一

的饮食结构可能会造成营养失调等问题，

让泌乳效果适得其反。要想科学催乳，更

重要的是频繁有效的乳房刺激、哺乳妈妈

的身心健康、均衡多样的营养摄入和科学

的哺乳管理。

“喝猪蹄汤可以下奶！”“喝鲫鱼汤可以

下奶！”“喝丝瓜汤可以下奶！”“吃木瓜炖奶

可以下奶！”……

民间流传着各种“下奶秘方”，很多母亲

都经历过哺乳期被轮番投喂各类汤水的情

况，甚至打开某社交平台，搜索“下奶”就会

跳出各种各样的“神汤”，有些帖子的收藏量

近万，评论区里都是求真相、求方法的留言。

究竟这些“神汤”是不是真的那么神？让我们

一起来揭开“下奶”的真相吧！

哪些因素影响了乳汁的分泌？
泌乳是一个复杂的神经内分泌过程，

主要受几种激素调控，而非单纯由某种食

物决定。

首先，催乳素（Prolactin）是泌乳过程中

最关键的激素，它由脑下垂体分泌。当婴儿

吸吮乳头时，刺激通过神经传导至下丘脑，

促使催乳素释放，让乳腺腺泡产生乳汁。催

乳素的分泌是脉冲式的，一天之中就有很

大的变化，通常在睡眠中维持较高水平，这

也是为什么许多母亲发现清晨奶量较多的

原因。

另一种重要激素是催产素（Oxytocin），

由垂体后叶产生，它在泌乳中的主要作用是

引发“射乳反射”，使乳腺泡周围的平滑肌细

胞收缩，让已产生的乳汁从腺泡中排出到达

乳头。

从生理学角度看，乳汁的产生是基于

“供需原则”，即婴儿吸吮越频繁、越有效，母

亲身体接收到的信号就越强烈，产生的乳汁

也就越多。这一机制确保了母乳产量能够适

应婴儿的实际需求。但其实影响泌乳和射乳

反射的因素有很多，跟精神、情绪、营养状

况、疾病、疼痛刺激等都有密切关系。

下奶传说的“前世今生”
为什么民间对下奶汤一直追捧呢？下面

以猪蹄汤和丝瓜汤为例，我们来看看这些说

法的由来。

猪蹄的主要成分是胶原蛋白、蛋白质和

脂肪，它出现在月子餐的菜单上由来已久，

甚至亚洲许多国家，如韩国、越南、泰国等也

有在产后食用以猪蹄为材料烹制的食物的

传统，而猪蹄汤这种汤品形式更被认为易于

吸收。

这一观念的形成与过去物质匮乏有关，

在人群营养普遍不足的年代，高脂肪、高能

量的猪蹄汤确实能为产后虚弱的母亲提供

急需的热量和营养，从而间接支持了泌乳功

能。可在物质丰富、人群营养过剩比例逐年

上升的现代，猪蹄中的脂肪含量就显得过高

了（约 18~20 克 /100 克），且因以饱和脂肪

酸为主，过量摄入容易引起乳汁淤积，增加

心血管疾病的风险。

再看丝瓜，其 90%多的成分是水分。民

间就有“喝丝瓜汤下奶”的说法，觉得丝瓜络

具有催乳的作用，适用于产后因乳腺管不畅

导致的乳汁淤积，但是目前为止，并没有相

关的循证医学证据表明丝瓜络有下奶的作

用。

其实现代医学中，至今都没有有力的证

据证明某种单一食物对泌乳量有重要的

影响，相反，单一的饮食结构会造成营养

失调，对泌乳效果适得其反。之所以老百

姓会觉得喝某汤下奶，可能有以下几个方

面的原因：

1、摄入足够的水分。母乳中 88% 是水

分，要保证泌乳量，首先要保证水分充足，哺

乳期妇女每日需水量应比一般人增加

500~1000ml。民间流传的下奶食谱大多是汤

羹类，食用的过程中保证了足够水分的摄

入，为乳汁转化提供了基础。就这方面而言，

喝下奶汤与喝白开水同理。

2、营养全面。营养确实会影响泌乳，但

主要是整体营养状况而非特定食物，如果母

亲在摄入各类汤水及其他食物的过程中获

得全面丰富的营养，使营养充足均衡，便有

利于保证乳汁的质量及持续母乳喂养状态。

3、自我暗示。母乳喂养成功要素中重要

的一点就是“树立信心”，当母亲认为喝“下

奶汤”有用时，会增加其对母乳喂养这一行

为的实施力度，达到勤吸多吸，激发泌乳反

射，使乳量增加。

如何做才是科学催乳？
“下奶汤”作为传统产后食物的文化价

值和情感意义不容否认，但将其视为“下奶

神器”则缺乏科学依据。想要行之有效地科

学催乳需要从这几点入手：

1、频繁有效的乳房刺激：让婴儿频繁、

有效地吸吮乳房，或者用吸奶器、手法排乳

有效刺激泌乳，让大脑得到正反馈，分泌更

多的乳汁。

2、母亲的身心健康：保证充足休息和压

力管理对维持催乳素水平至关重要。睡眠不

足、疲劳和慢性压力都会干扰正常泌乳节

律。母亲可以通过与婴儿同步休息、寻求家

人协助处理家务、练习深呼吸或瑜伽等放松

技巧来保持良好状态。

3、均衡多样的营养摄入：均衡多样的营

养摄入支持整体健康，间接影响泌乳能力

（哺乳期妇女每天需增加优质蛋白质 25g，

钙 200mg， 碘 120μg， 维 生 素 A

600μgRAE）。

4、科学的哺乳管理：掌握母乳喂养技巧

和相关知识，参加母乳喂养支持小组、咨询

专业哺乳顾问、与有成功经验的母亲交流，

都能给母亲提供宝贵的情感和实践支持，为

哺乳助力。

成功的母乳喂养是身心合一的艺术，需

要知识、耐心和信心共同作用以及家庭成员

的全力支持。降低对“神汤”的期待，建立全

面科学的哺乳策略，才是母乳喂养长期成功

的基石。

照“谣”镜

这类谣言往往披着传统智慧或经验之

谈的外衣，表面上看起来合情合理，实则缺

乏科学依据。它们通常抓住人们追求简单速

效的心理，将复杂的生理机制简化为某种单

一食物的神奇功效，刻意忽略个体差异和多

元因素的影响。更隐蔽的是，这类谣言往往

包含部分真实信息作为伪装，像承认营养均

衡的重要性，却又强调某种食物的特殊地

位，形成一种真假混杂的叙述策略，让人更

难辨别。 来源：科学辟谣
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吃荔枝不能开车，会被查出血液酒精含

量超标，导致酒驾违法？这种说法有些夸大，

荔枝中的糖分虽然可能被转化为酒精，但量

很低，别吃太多就不会触发检测警报，更不

会引起血液中酒精浓度超标，只要复测就能

解除酒驾嫌疑。荔枝含糖量很高，当荔枝破

损或长时间存放时，果皮和果肉表面的酵母

菌会将糖分分解为二氧化碳和乙醇，也就是

酒精。除了荔枝自身可能含有酒精外，人们

在咀嚼荔枝时，糖分会残留在口腔中，口腔

内的部分细菌也会在无氧环境下将糖转化

为酒精。虽然口腔内微生物产生的乙醇量极

少，但因呼气式酒精检测仪高度灵敏，仍可

能在短时间内被检测到因此如果食用大量

荔枝，短时间内可能会导致呼气中含酒精，

进而被判定为“酒驾”。

但是也不用慌，毕竟吃荔枝与饮酒还是

不同的，因为吃荔枝后造成呼气中含酒精的

现象不会持续太久，可以跟交警说明自己吃

了荔枝的情况，提出过十多分钟再复测，这

样就检测不出酒精了。除此之外，还可以申

请血液酒精检测，因为吃的那点荔枝，很难

造成血液中酒精含量的变化，更别提达到酒

驾、醉驾标准了。总之，吃鲜荔枝虽然有可能

导致仪器报警，但不会让你真的因为酒驾受

处罚，事实上，公安交管部门对此也有此类

提醒，只要及时告知执法人员自己吃了荔

枝，检查通过后就没问题。 来源：科学辟谣

吃荔枝会导致“酒驾”？真相来了

喝猪蹄汤能下奶？吃丝瓜催乳？
———揭露哺乳期“下奶食物”真相
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