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编者按 2024年8月1日-7日是第33个世界母乳喂养周，今年的活动主题为“支持母乳喂养，共
建生育友好”。本报特邀北京协和医院和首都医科大学附属复兴医院的专家，围绕母乳喂养的技巧、
误区，以及母乳的保存进行科普，希望全社会更重视、关心、支持母乳喂养，提升母乳喂养水平。

“喂”爱坚持 共育成长

母乳喂养的实施从女性分娩时就
已经开始了，它是一项技能，甚至需
要学习、练习、改进、再学习。纯母乳
喂养的定义是产后6个月内除母乳外，
不给宝宝喂其他食物（维生素 D 除
外）。世界卫生组织鼓励母乳喂养到
婴儿2岁及以上。新手爸爸也要做好
准备，因为母乳喂养的成功实施与家
庭的支持理解有密切的关系，良好的
家庭关系有利于产妇的心理健康、情
绪舒缓，促进母乳喂养顺畅。那么，实
施母乳喂养要注意什么？

早接触、早吸吮、早开奶

在新生儿出生后 30 分钟内，妈妈
最好将新生儿放在腹部，进行皮肤接
触，尽量持续一个小时。这样不仅可
以让宝宝感受到妈妈的体温，更有利
于刺激乳汁分泌。有了早接触，新生
儿便会展现“本能”，主动寻找乳头。
越早开始哺乳，妈妈的产奶量就越
多。建议妈妈和新生儿尽量全天24小
时都在一起，母婴分离的时间尽量不
超过1小时。

按需哺乳，守护“宝贝粮仓”

当新生儿饥饿或妈妈涨奶时，母
乳喂养是最佳选择。一旦乳涨，产妇
的大脑就会发出负反馈，造成乳汁分
泌减少，这也是人体防止乳腺炎的保
护机制，所以妈妈们一定要及时吸空
乳汁。

找好最佳角度，让宝宝吃得香

正确的哺乳姿势包括摇篮式、橄
榄球式、交叉式、侧躺式、半卧位式
等。无论哪种姿势，都要保证婴儿的
头部与躯干呈一条直线，身体贴近母
亲，脸贴近乳房，鼻子对着乳头。妈妈
要同时托住婴儿头部和臀部。

含接是一个易被忽视但影响母乳
喂养成功的环节。含接的要点包括

“一托”“二刺激”“三含乳晕”。妈妈用
C字形手法托起乳房，用乳头刺激婴儿
的口周围，当婴儿口张到足够大时，将
乳头及大部分乳晕送到婴儿口中。这
样能避免引起乳房明显疼痛。

读懂饥饿信号，确保及时供奶

婴儿早期饥饿信号包括：醒来、张
嘴、舔嘴唇、伸出舌头、流口水、扭头寻

找奶头和试图吃手等。若宝宝哭闹不
止，说明他已经“饿过头了”。

培养孩子的“时间观念”

妈妈们最好保持每日不少于8-12
次的吸奶频次，有利于提升泌乳量。
夜间是泌乳素分泌的高峰，建议母乳
喂养意愿强烈的妈妈，夜间吸奶/喂奶
的间隔时间尽量不超过5小时。

营养均衡，奶源“工厂”要保障

产后早期，妈妈的乳腺导管尚未
完全通畅，此时不宜“大补”，否则易

“堵奶”“涨奶”。哺乳期妈妈饮食的总
体原则是保证营养充足、均衡。烟、
酒、咖啡、浓茶、巧克力等可以进入乳
汁的食物，应该限制摄入量。

（作者系北京协和医院儿科护士长、
“爱伴初生”“37℃的关爱”团队成员）

当哺乳期妈妈由于
重返职场、不能亲喂等
各种原因与婴儿分离，
此时只能采用间接哺喂
方式。如何储存母乳才
能让宝宝吃得安心，妈
妈也能放心呢？

母乳储存

一般来说，泵出的
母乳应使用干净的玻璃
或塑料容器（如母乳专
用存储袋）来存放，确保
密封良好。

在室温下（不超过
25℃），母乳可存放大约
4 小时；在冰箱里冷藏
（约 4℃或以下），母乳
能存放约 4 天；在冰柜
里（约-18℃或以下），
母 乳 可 以 存 放 6 个
月，少数情况允许在 12
个月内。随着时间的推
移，母乳的营养成分会
有所降低。

家庭储存母乳有以
下几个要点：一是在储
奶袋上标明泵奶的日
期；二是少量、多次冷
冻；三是切忌存储太满，
乳汁平面应距离储奶袋
口约 1 厘米即可；四是
冷冻母乳应放置于冰箱
内格，严禁置于冰箱门
架子上，以免解冻。

母乳解冻

1.先解冻并使用存储时间最长的
母乳。

2.可选择在室温下自然解冻母乳，
或将冷冻存储的乳汁放入冰箱冷藏室
过夜解冻。自母乳在冰箱冷藏室解冻
开始，24小时内食用。

3.若想温热母乳，保持容器密封，
用温水预热乳汁，切忌用开水、微波炉
加热。喂养前，应先在手腕内侧测试
温度。

4.冷冻后的母乳可能出现油水分
离的情况，旋转奶瓶或储奶袋以便混
合，切忌来回摇晃。

5.解冻后的乳汁，应在 2 小时内喝
完，绝对不可以重新冷冻。

（作者系北京协和医院乳腺外科副
主任医师）

母乳“变稀”就没营养了

真相：母乳的稠和稀，主要取决
于乳汁中的脂肪含量，所谓母乳颜色

“变稀变清”是脂肪含量下降。母乳
在不同时期成分比例不同，不同母亲
的母乳颜色和质地也会不同。因此
无论颜色深或浅，稀薄还是浓稠，只
要是健康母亲的乳汁，都能给孩子提
供生长发育所需的营养。母乳中的
脂肪含量是会根据宝宝的月龄大小
自动进行动态调整的，只要是母乳，
都是有营养的。

妈妈身体不适要停止喂奶

真相：一般情况下，妈妈身体不
适是可以继续哺乳的。若妈妈病情
严重或者极度不适，不能完成哺乳过
程 ，此 时 可 以 把 奶 吸 出 来 ，喂 给 宝
宝。实际上，大多数药物在哺乳期使
用都是安全的，包括常用的止痛药和
抗生素。

假设妈妈感冒了，这个时候母乳
中含有抗体，反而对宝宝有保护作
用。但感冒会通过呼吸道传播，所以

喂奶时妈妈要戴好口罩，接触孩子前
要洗手。如果妈妈患有急性乳腺炎，
更需要宝宝勤吸吮才能保持乳管通
畅；但如果乳房形成脓肿需要切开引
流，则患侧乳房不适合哺乳。此外，患
有糖尿病的妈妈，不管是否用胰岛素
治疗，都可以哺乳，并有助于妈妈的血
糖控制，且不会影响宝宝血糖。

喝肉汤有利于增加奶量

真相：奶量达到与宝宝需求平衡
是最好的，不必过度多喝汤水。当然，

“下奶”与饮食确实有一定关系，不过
不一定要让宝妈天天“泡”在鸡汤、鱼
汤、猪蹄汤里。实际上，肉汤里有太多
脂肪和调味料，真正的营养成分在肉
里。多喝水一样能达到“下奶”的效
果，哺乳期妈妈泌乳需要消耗大量水
分，加之此时容易出汗，所以补水格外
重要。建议哺乳期妈妈每天要比平时
多喝3-4杯水，有助于缓解疲劳、排泄
废物，促进乳汁分泌。

再次强调，不建议哺乳期妈妈在
喝汤时喝上面那层油，如果乳汁中的
脂肪含量过多，可能会引起新生儿腹

泻或肠绞痛。

母乳喂养会让乳房变形

真相：乳房坚挺主要依托皮肤组
织中的悬韧带，随着年龄的增长，悬韧
带出现松弛，会引起乳房下垂。女性
在绝经期、妊娠期、哺乳期出现乳房下
垂是一种生理性的现象。举个例子，
怀孕后女性乳房内的荷尔蒙、脂肪和
乳腺组织都会增加，而产后体内的荷
尔蒙含量降低，女性体内激素也逐渐
回到怀孕前的状态，脂肪和乳腺组织
快速减少，此前被撑大的乳房自然就
松弛下垂了，所以我们不能把引起乳
房下垂的“罪名”归于哺乳。

客观地说，无论是否进行母乳喂
养，女性分娩后乳房都会下垂。这与
怀孕次数的多少、年龄和个人体质
有关。

如果女性怀孕后注意乳房的护
理，使用宽带内衣支撑乳房，经常锻炼
身体，特别是做一些胸部运动提升悬
韧带，也可以减少乳房下垂的可能。

（作者系首都医科大学附属复兴
医院产科主任医师）

实用手册：让营养不“打折”
□ 冯淑菊
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避坑指南：这些误区需警惕
□ 赵玉荣
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