
生命健康 112025年8月1日 星期五
编辑/史 诗 投稿邮箱投稿邮箱：：smjk@kepu.gov.cnsmjk@kepu.gov.cn

新手妈妈看过来

这样哺乳，你和宝宝都舒坦
□ 姜 梅

编者按 今年8月1日至7日是第34个世界母乳喂养周。本报特邀专业医生，科普常见哺乳
问题。愿这些实用知识，能帮更多家庭在母乳喂养的路上少走些弯路，少些手足无措的迷茫。

母乳，是妈妈给新生宝宝最天然

的“第一份礼物”。但不少新手宝妈

总被各种问题困住：喂奶姿势怎么摆

才对？怎么判断宝宝有没有吃饱？

那我们就好好聊聊母乳喂养里的那

些实用知识，帮你解开这些疑惑。

大多数健康孕妇都具备哺乳能

力。进入孕晚期后，需格外注意乳

房保护：每天用清水清洁乳头即可，

避免用肥皂等清洁剂过度清洗，防

止乳房皮肤干燥受损。由于孕期乳

房会因发育变得更大更重，可选择

与乳房大小适配的内衣来支撑，减

少乳房下垂风险。若存在乳头内陷

问题问题，，也不必过度担忧也不必过度担忧，，孕后期乳头孕后期乳头

状态可能会自然改善状态可能会自然改善。。更重要的是更重要的是

宝宝出生后宝宝出生后，，在专业人员指导下尽在专业人员指导下尽

早开启母乳喂养早开启母乳喂养。。

产前准备不能省

判断母乳是否充足，可以参考

以下几个指标：

哺乳时，能听到宝宝吸吮时的

吞咽声；妈妈会有乳汁分泌的“下乳

感”，喂完后乳房明显变软；宝宝吃

饱后会表现出满足感，能安静入睡。

日常观察中，按需喂养的宝宝

每天应更换尿布约 6 次（即每天至

少有6次小便），排便2-4次，大便呈

金黄色糊状；体重增长方面，平均每

周增加约 150 克，满月时比出生时

至少增重600克。

坚持按需哺乳本身就好处多多：

它能通过宝宝的吸吮及时刺激乳腺

分泌，让乳汁越喂越充足；还能让宝

宝根据自身需求获取营养，避免过度

喂养或喂养不足；同时，频繁的肌肤

接触和互动也能加深母子情感联结。

若妈妈已做到按需哺乳（每天

8-12次），但宝宝体重增长缓慢、未

达正常标准，需及时警惕，尽快咨询

专业人员，排查是否存在乳汁摄入

不足等问题。

（作者系国家健康科普专家库

专家、首都医科大学附属北京妇产

医院主任护师）
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如何判断母乳是否充足

通常哺乳刚开始的2-3分钟，乳

汁分泌速度最快，这时候排出的乳

汁能占到单次总量的50%左右，宝宝

很快就能吸到大部分乳汁；剩下的

乳汁虽然量少，却能满足宝宝吸吮

的需求，也能安抚其口欲期需求。

哺乳结束后，妈妈可以把宝宝竖

直抱起来，让他的头靠在自己肩上，

再用手掌轻轻拍拍宝宝背部，帮助排

出胃里的空气。如果喂完后宝宝睡

着了，可让他保持右侧卧位，这样能

减少乳汁反流导致窒息的风险。

哺乳姿势主要有卧位、侧卧位

和坐位，其中坐位是最常用的姿

势。哺乳时要注意“三贴”原则：婴

儿的下颌紧贴妈妈乳房，腹部紧贴

妈妈腹部，胸部紧贴妈妈胸部。

坐着抱婴儿时，妈妈可让宝

宝的头和肩膀枕在哺乳侧的肘弯

里，另一只手呈“C”字形托住乳

房，并用拇指在乳房上方适当调

整形状。之后用乳头轻触宝宝的

口唇周围，当宝宝张大嘴巴时当宝宝张大嘴巴时，顺

势把乳头和大部分乳晕送入宝宝

口中——这样才能让宝宝实现有

效吸吮，同时减少乳头疼痛和皲

裂的发生。

产后头两周是母乳喂养习惯

建立的关键期，新手妈妈要重点做

好以下三点：

第一，分娩后尽快开始第一次
母乳喂养。新生儿出生 5 分钟内，

妈妈就可以在产房把宝宝抱在怀

里，观察宝宝状态并等待他完成第

一次吸吮。这时候乳汁分泌虽然

较少，但宝宝能尽早适应妈妈的乳

房，有力地吸吮刺激，既能促进乳

汁分泌，也能帮助建立母子情感

联结。

第二，母婴同室。妈妈能随时

根据宝宝的需求进行喂哺，更方便

掌握哺乳节奏。

第三，坚持按需喂哺。不用限

制哺乳的频次和间隔，只要宝宝睡

醒、出现想吃奶的迹象，或是妈妈

感到奶涨时感到奶涨时，，都可以喂哺都可以喂哺。。产后最产后最

初几天乳汁分泌较少是正常现象初几天乳汁分泌较少是正常现象，，

这时别因为担心宝宝吃不饱就急这时别因为担心宝宝吃不饱就急

于喂糖水或配方奶于喂糖水或配方奶———这会让宝—这会让宝

宝对乳房的吸吮力度减弱宝对乳房的吸吮力度减弱，，反而影反而影

响乳汁分泌响乳汁分泌。。

另外另外，，妈妈在哺乳前可以先温妈妈在哺乳前可以先温

热敷乳房热敷乳房 33--55 分钟分钟，，同时轻轻按同时轻轻按

摩摩，，这样能帮助刺激射乳反射这样能帮助刺激射乳反射。。

哺喂后要会排气

掌握正确喂奶姿势

培养良好哺乳习惯

若哺乳期妈妈有

发热或疼痛症状，推

荐 使 用 对 乙 酰 氨 基

酚、布洛芬——这两

种是哺乳期相对安全

的药物，建议选择速

释剂型，尽量避免缓/

控释剂型。遵医嘱使

用不要超量使用。注

意服药时间与哺乳时

间的间隔，尽量在哺

乳后立即服药，或选

择宝宝最长睡眠周期

前服药，以减少药物

在乳汁中的浓度。

常用相对安全的常用相对安全的

抗生素抗生素，，如青霉素类如青霉素类、、

头孢类头孢类、、大环内酯类大环内酯类

等等，，哺乳期可放心使哺乳期可放心使

用用，，但需严格遵循用但需严格遵循用

药指征药指征。。

感冒时尽量少用感冒时尽量少用

含乙醇含乙醇、、盐酸麻黄碱盐酸麻黄碱

或罂粟壳的止咳化痰或罂粟壳的止咳化痰

药药，，可用润喉糖缓解可用润喉糖缓解

咳嗽咳嗽；；吸入用激素和吸入用激素和

皮肤科外用激素皮肤科外用激素，，需需

根据具体类型根据具体类型、、剂量剂量

及必要性评估及必要性评估，，并严并严

格遵医嘱格遵医嘱。。短期短期、、局部或低剂量激素局部或低剂量激素

治疗治疗（（如糖皮质激素如糖皮质激素））需在医生指导需在医生指导

下用药下用药，，但长期但长期、、高剂量或系统性使高剂量或系统性使

用可能影响母婴健康用可能影响母婴健康。。

常用抗过敏药中，首选使用二代

抗组胺药（氯雷他定、西替利嗪）。一

代抗组胺药（苯海拉明、茶苯海明）易

通过血乳屏障，导致婴儿嗜睡、躁动

甚至拒奶，影响母婴健康，不推荐

使用。

甲状腺疾病常用的优甲乐，哺乳

期可安全使用。丙基硫氧嘧啶、甲硫

咪唑则建议哺乳后服用，间隔4小时

候后再哺乳。

流感可使用奥司他韦；其他病毒

性上呼吸道感染大多没有特效药，一

般通过对症治疗等待自愈，需注意很

多抗病毒药对哺乳期影响较大，使用

前务必谨慎。

（作者系航空总医院药局副主任

药师）
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