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含有宝宝成长发育所需的营养物

质，给予宝宝母乳喂养是最好的。

因此，妈妈需要注意保证母乳供

应充足的，也就是注意养成良好

的饮食习惯，如规范生活作息，

保证睡眠充足；自我调节情绪，

保持心情愉悦；谨遵医嘱，不随

便用药；每日应较平时增加能量

700～1000 Kcal和水分 1～1.5 L。

（3）若母乳量不足，在哺

乳前妈妈会感受到乳房并不胀

痛；哺乳时宝宝吞咽声较小，哺

乳后宝宝睡眠质量不佳的情况。

对此，需要找出问题所在，及时

纠正和处理，以保证母乳量充足，

让宝宝能够吸收充足的营养，进

而快速且良好地发育。

（4）母乳喂养期间，很可

能出现不良的喂养习惯，不利于

促进宝宝发育，妈妈要加以注意。

比如不应让宝宝含着乳头睡觉，

不仅不卫生，还可能使幼儿出现

窒息、呕吐等现象；应当持续喂

养宝宝，尽量避免掺入奶粉喂养

的情况，否则会影响宝宝吃奶效

果；在喂奶的间歇，应适当给宝

宝喂水；若宝宝哭闹，不应第一

时间进行喂奶，而是在宝宝停止

哭泣、呼吸顺畅之后进行喂奶，

避免宝宝呛奶、呕吐等现象发生。

母乳喂养的相关常识

（1）尽早开奶。尽早开奶，

一方面是初始奶水含有大量的抗

体，喂养宝宝，有助于促进宝宝

良好发育；另一方面是有助于妈

妈乳房分泌乳汁，让妈妈身体内

的雌性激素增加，催产素分泌量

增加，从而促进母乳分泌量增加，

保证充足的奶源，以及孩子的营

养充足。当然，前提条件是规范

开奶。妈妈应当咨询医生，在医

生的帮助下进行开奶，如此才能

够促进母乳分泌，同时保护乳房。

（2）按摩。按摩胸部的目

的是刺激乳房，以便分泌更多乳

汁。但胸部比较敏感，错误按摩

不仅会影响乳房乳汁的分泌，还

可能给乳房带来一定的负面影

响，增加患病率。为了避免此种

情况发生，应当到医院或者正规

机构，由专业医生或护理人员进

行乳房按摩，抑或教授正确的按

摩手法，指导妈妈在家中自行按

摩，提高乳房按摩效果。

（3）按需喂养。母乳喂养应

当遵循按需喂养的原则，不要刻意

规定喂养时间。宝宝的消化系统并

未发育完善，虽然基本保持一定的

速度消化母乳，但有时消化较快，

有时消化较慢，难以确定。妈妈应

注意观察宝宝的状态，若宝宝有要

吃母乳的表现，妈妈应及时喂养，

避免宝宝饥饿，避免宝宝营养缺

失。通常情况下，不同月份的宝

宝母乳需求不尽相同。3个月以内

的宝宝每日母乳需求不少于 8次，

且没有规律，妈妈应隔一段时间观

察宝宝是否有吃奶的需求，进而进

行母乳喂养，同时妈妈也可通过喂

养宝宝促进乳汁分泌。4～6月龄的

宝宝从按需喂养过渡到定时喂养，

一般是3～4 h喂养1次，每日约6次。

7～9月龄的宝宝开始吃辅食，每日

母乳喂养 4～5次即可；10～12月龄

宝宝每日母乳喂养 2～3次即可。

（4）两边乳房换着喂。很

多新手妈妈不懂得母乳喂养常

识，让宝宝只喝一边的母乳，使

得一边乳房被喝空，另一边乳房

饱满。这容易造成一侧乳房乳汁

分泌过多过快，而另一侧乳房乳

汁分泌越来越少。长此以往容易

造成乳房一大一小，影响胸型。

所以，在母乳喂养期间，妈妈要

注意每次喂宝宝吃奶都要两边乳

房换着喂，即可促进乳房分泌更

多的乳汁，保证母乳供应充足，

又可避免胸型发生变化。

（5）母乳存储。母乳冷

藏、冷冻要求不同。通常情况下

室内温度在 25℃ ～37℃，新鲜

母乳可以保存 4 h。室内温度在

15℃ ～25℃，新鲜母乳可保存 8 h；

冷藏母乳，温度在 2℃ ～4℃，母

乳可保存 24 h，注意将母乳放在

母乳保存袋内，保证母乳安全；

冷冻母乳，温度在 -18℃以下母

乳可保存 3个月。若需要解冻，

先放在冷藏室内，或直接放在流

动水下解冻即可。须注意，禁止

将冷藏或冷冻的母乳直接放在高

于 50℃的水中进行加热，也不要

直接用微波炉进行加热，否则会

破坏母乳中的营养成分，导致母

乳喂养失去意义。若将母乳放在

奶瓶中进行加热，禁止将瓶身全

部浸泡在温水中，避免温水混入

母乳中。要想准确了解母乳加热

程度，可用温奶器对母乳予以加

热。相对来说，用温奶器进行母

乳加热是比较方便的，可以快速

温好母乳，缩短宝宝等待母乳的

时间，避免宝宝哭闹不止。




