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【世界母乳喂养日】

母乳喂养的正确方法，你知道吗？

一、母乳喂养好处多多

母乳营养丰富、热量高、营养素比例适合婴儿消化能力

与需要，尤其最初 6 个月最为适宜。纯母乳喂养即可满足 6

个月以内婴儿的营养需要。母乳含丰富的免疫成分，有抗感

染作用，是配方奶无法相比的。母乳能够促进婴儿的免疫功

能成熟。母乳为母亲直接喂哺，因此从乳房直接吸出的母乳

相比奶瓶喂养被污染的机会少，且方便经济，乳量随婴儿生

长而增加。喂哺母乳可增进母子感情，并可密切观察婴儿的

细微变化。



母亲产后即哺乳，有助于子宫收缩促其早日恢复，推迟

月经复潮，有利于计划生育。母亲喂哺有利于母亲的产后恢

复。母亲喂哺行为及乳汁成分能够影响婴儿的行为和性格的

塑造。

二、不同时期母乳的变化

1.初乳：产妇产后 5 天以内分泌的乳汁，泌乳量因人而

异。初乳色黄，质略稠；蛋白质含量高，脂肪含量较少；比

重较高，呈碱性；含有较多分泌型免疫球蛋白 A、乳铁蛋白

和初乳小球等免疫物质；维生素 A、牛磺酸和矿物质的含量

丰富。

2.过渡乳：产妇产后 6～10 天分泌的乳汁，泌乳总量有

所增加；脂肪含量最高，蛋白质与矿物质逐渐减少；乳铁蛋

白和溶菌酶仍保持稳定水平，分泌型免疫球蛋白 A、免疫球

蛋白 G 则迅速下降。

3.成熟乳：产妇生产 10 天以后，母乳逐渐成为成熟乳；

乳蛋白质含量更低；比重降低为 1.030；每日泌乳总量增至

700～1000 毫升。

三、正确母乳喂养的方式

1.做足产前准备 大多数健康的孕妇都具有哺乳的能

力，要从孕期开始了解母乳喂养的好处，增强母乳喂养的信

心；应保持良好的健康状态、均衡营养、充足的睡眠，防止

各种不良因素的影响等。

孕晚期的孕妇要加强对乳房的保护，每日用清水清洗乳

头，不要使用肥皂等过度清洗，以免造成乳房皮肤干燥。由



于孕期乳房变大、变重，孕妇可使用与乳房大小相匹配的胸

罩支撑乳房，预防乳房下垂。有乳头内陷的孕妇也不用过度

担心和焦虑，孕后期乳头情况会有所改变，重要的是孩子一

出生就要在专业人员的指导下尽快开始母乳喂养。

2.建立正常哺乳 产后头两周是建立正常母乳喂养关键

期，新手妈妈要做到以下三点：

第一，尽早开奶。新生儿娩出 5 分钟内，母亲就可在产

房把婴儿抱在怀中，观察宝宝并等待宝宝完成第 1 次吸吮。

尽管此时乳汁分泌少，但婴儿可及早适应母亲的乳房，有力

吸吮的刺激有助于促进乳汁的分泌和建立母子的感情。

第二，母婴同室。以便母亲能够按需喂哺婴儿。

第三，坚持按需喂哺母乳。不限制哺乳频次和哺乳间隔

时间，婴儿睡醒、出现喂食迹象或母亲奶涨时就可喂哺。产

后最初几日，母乳分泌量较少，不要因担心婴儿吃不饱而急

于给婴儿喝糖水或配方奶，这样会使婴儿对母亲乳房的吸吮

强度降低，影响乳汁分泌。做好哺乳前准备，对乳房进行温

热敷 3～5 分钟，同时按摩乳房刺激射乳反射。

3.掌握正确喂奶姿势 哺乳姿势有卧位、侧卧位、坐位，

坐位哺乳是最常用的姿势。哺乳时注意“三贴”：婴儿的下

颌紧贴母亲乳房上，婴儿的腹部紧贴母亲的腹部，婴儿的胸

部紧贴母亲的胸部。母亲坐着抱好婴儿，让婴儿的头、肩枕

于哺乳侧的肘弯，用另一手呈“C”字形托住乳房。母亲用

拇指在乳房上帮助塑形，用乳头刺激婴儿口周围，当婴儿张



大嘴时，母亲顺势将乳头和大部分乳晕放入婴儿口中，这样

才能使婴儿做到有效吸吮，预防乳头疼痛和皲裂。

4.哺喂后要会排气 通常在开始哺乳的 2～3 分钟，乳汁

分泌极快，占大约乳汁的 50%，很快就会将大部分乳汁吸出，

其余的乳汁可以满足宝宝吸吮需求（满足口欲期）。母亲哺

乳完毕后，可将婴儿竖直抱起，让其头部紧靠在自己的肩上，

用手掌轻拍其背部，以帮助其排出胃内空气。如果喂哺后，

婴儿入睡，可将婴儿保持于右侧卧位，以防止因乳汁反流造

成窒息。

四、如何判断母乳是否充足

判断母乳是否充足，可以参考以下几个指标：母亲喂哺

时，伴随婴儿的吸吮动作，能听见婴儿吞咽的声音；哺乳时，

母亲有下乳感，哺乳后乳房变柔软；吃奶后，婴儿感到满足，

安静入睡；母亲按需喂哺后，婴儿每天要换尿布 6 次左右，

每天排大便 2～4 次，大便呈金黄色糊状；婴儿体重平均每

周增加 150 克左右；满月时，婴儿的体重要比出生时体重增

加 600 克及以上。

如果母亲做到按需哺乳（每天哺乳次数 8～12 次，平均

10 次左右），婴儿体重增长缓慢，没有达到正常数值，要引

起重视，尽快寻求专业人员的帮助，查找是否有量入不足的

问题。


