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两位专家一致呼吁：母乳喂养切
忌走极端。李亚玲说：“不必为追求纯
母乳透支自身身体。受体质、身体状况
限制，部分妈妈泌乳量有限，能喂多少
是多少，哪怕少量母乳同样具备价值，
不必因此自责。”

余佩红坦言，很多妈妈本能愿意
坚持哺乳，但遭遇堵奶、疼痛、奶量
不足时，若家人不断施压，极易心态
崩溃。母乳喂养从来不是妈妈一个
人的责任，需要家庭全方位支持，

“爸爸夜里帮着换个尿布、安抚一下

宝宝，把要用的东西放在床边方便
妈妈侧躺着喂奶，尽可能让妈妈能
多睡一会儿。另外，家人要及时察觉
妈妈的情绪并给予理解与安慰，共
同减轻哺乳压力。”

母乳喂养量力而行，离不开全家共同托举

奶水不足如何应对？
喂奶造成胸下垂？堵奶疼痛咋办？

时值世界母乳喂养周，母乳喂养热门疑问舟山医院专家权威解答
□记者 姚舜妤 通讯员 叶青盛

母乳是婴儿最天

然、最理想的食物，但

不少新手妈妈在哺乳

路上饱受困惑：初乳

量少，宝宝吃得饱吗？

母乳喂养真的会导致

胸下垂吗？奶水不足

如何应对？今年8月1

日至 7 日是第 35 个

世界母乳喂养周，我

国宣传主题为“支持

母乳喂养，护航生命

起点”。带着众多哺

乳疑问，记者近日走

访舟山医院，专访乳

腺外科副主任医师李

亚玲、产科主管护师

余佩红，从临床诊疗

与护理实操角度，为

新手妈妈拨开母乳喂

养迷雾。

“母乳喂养，对母婴双方都大有裨
益。”李亚玲首先着重介绍常常被忽视
的初乳。初乳被誉为“液态黄金”，营
养配比专为新生儿量身打造，且不同
孕周的宝宝对应的母乳成分存在差
异。早产儿妈妈的初乳营养价值尤为
突出，质地非常黏稠，能够在新生儿肠
道形成一层保护膜，构筑宝宝最初的
肠道防御屏障。

谈及成熟乳，李亚玲介绍：“宝宝
出生后前6个月无须额外添加辅食，因
为母乳可以供给生长所需全部营养。”
她特别提到，母乳中的DHA、牛磺酸等

成分对孩子大脑发育至关重要。总体来
看，母乳喂养的孩子智商比配方奶喂养
的孩子可以高7到10分。

“而除了能‘长脑子’，母乳对建立
宝宝免疫系统的意义同样不可替代。
母乳喂养的孩子，湿疹、呼吸道疾病的
发生概率都更低。”李亚玲解释说，6
个月后宝宝从母体带来的免疫力下
降，而母乳中的溶菌酶等成分可以继
续帮助宝宝抵抗细菌侵害。

她还特别纠正大众常见误区：无
须在喂奶前过度清洁乳头，宝宝就是
要从妈妈身上获得一部分正常菌群，

才能建立自身健康肠道微生态。
此外，母乳中还含有瘦素，长期来

看，母乳喂养的孩子成年后肥胖风险
也相对比配方奶喂养的孩子更低，包
括血糖控制也会更稳定，糖尿病的发
生概率也更低。

甚至对于孩子面部发育，母乳喂养
也有积极意义。李亚玲介绍：“宝宝吮
吸母乳的过程对其面部肌肉的发育，
包括牙齿发育、口腔发育都是有好处
的。因而母乳喂养的孩子，可能会长得
更好看，长大之后牙齿畸形概率也会
降低。”

初乳是“液态黄金”，好处远不止“吃饱”

很多人知晓母乳惠及宝宝，却不
知道它也是给妈妈的一份“礼物”。李
亚玲表示：“喂奶时母亲体内会分泌催
产素、泌乳素，催产素也被称为‘快乐激
素’，有助于舒缓情绪、降低产后抑郁风
险；泌乳素能帮助妈妈平复心境。”

此外，催产素能促进子宫收缩，减
少产后大出血风险。同时，每天哺乳
能消耗 300 到 500 大卡热量，相当于
跑步一小时，有助于妈妈产后体态的

恢复。
有说法称哺乳能降低患乳腺癌风

险，李亚玲解释，孕期，乳房的再次发
育，已经做好了充分的哺乳准备，分娩
之后，完成哺乳这个使命才能保持它
进入一个健康的循环。乳房受雌激素
暴露时间越长，患乳腺癌风险越高，而
哺乳期间月经暂停，就缩短了这种暴
露。而且，多次生产，多次哺乳会更多
地减少雌激素的暴露，“此外，泌乳素

对乳腺也有一定的保护作用，因而哺
乳对于乳腺健康，降低乳腺癌的发生
概率是有积极意义的。”

至于不少妈妈担心的“哺乳导致
胸下垂”，李亚玲予以澄清：“其实下垂
跟哺乳没有关系，是怀孕本身导致的。
孕期乳房体积增大，乳房里的韧带像
橡皮筋一样被拉开了。即使不哺乳，该
垂还是会垂。下垂程度主要和先天乳
房形态、大小相关。”

喂养是双向馈赠，哺乳利好妈妈身心健康

很多新手妈妈会因为自己“奶水
少”产生焦虑情绪，对此李亚玲解释：

“产后前几天乳汁偏少属于正常现象。
宝宝刚出生，胃容量只有拇指末节大
小，少量初乳就足够了。宝宝哭不一定
是饿，可能只是离开了子宫缺乏安全
感，想听妈妈的心跳，需要的是安抚。”

那怎么判断宝宝到底吃没吃饱？
李亚玲给出了三项简单标准：一看小
便，颜色清、不臭、量多；二看大便，胎便
排完转为黄色，一天三五次，硬币大小；

三看体重，出生后会有生理性减重，10
到14天恢复到出生体重，4到6个月体
重翻倍，这些都说明摄入量达标。

她特别提醒，不要依靠吸奶器吸
出的奶量评判泌乳水平，一次哺乳通
常存在多次奶阵，吸奶器无法测算宝
宝实际摄入量。

李亚玲还特别强调亲喂过程中一
个很容易被忽略的价值——母子联结。
她说，所谓的母乳喂养，不单是乳汁本
身的输送，“亲喂过程中的肌肤接触和

眼神交流也是喂养的一部分。宝宝吮吸
时常常会抬眼看向妈妈，那种对视和回
应，会让孩子建立最初的安全感。而妈
妈在这个过程中获得的，也不只是激
素带来的平静，更是一种被需要的满
足感。”

同时李亚玲说明特殊禁忌情形：
宝宝存在乳糖不耐受、苯丙酮尿症等
先天性代谢疾病，或是母亲罹患艾滋
病、活动性结核，正在放化疗等情况，
不宜进行母乳喂养。

拒绝“奶量焦虑”！三点判断宝宝是否吃饱

乳头反复疼痛、破损，是许多妈妈
中途放弃哺乳的主要原因。余佩红表
示，疼痛大多源于错误含乳方式，“如果
孩子只叼住乳头，接触面很小，吸吮时
就会摩擦挤压造成乳头破损。”

她演示了正确姿势：“妈妈喂奶要
先让自己舒服，可以在后背放一个有
支撑性的垫子，让宝宝腹部贴着妈妈
腹部，头、身体成一条直线。等宝宝把
嘴张到最大时，把乳头及大部分乳晕
送入口中。”这样吸吮的发力点落在乳

晕部位，乳头就不会被挤压。
“喂完之后取出乳头也要注意，”

余佩红说，“不要强行牵拉，等宝宝自己
松开，也可以轻压宝宝下巴使其张口。
哺乳后可以挤出一点乳汁涂抹乳头保
湿滋润，日常不需要用肥皂、清洁剂清
洗，过度清洁易损伤皮肤屏障。”

关于胀奶和堵奶，余佩红介绍，生
理性胀奶一般发生在产后第三天左
右，“这是正常过程，不用太焦虑。”她
分享了几个缓解小方法：“可以用碾过

的包心菜叶或者土豆片敷一敷，对胀
痛有明显缓解作用。”

“很多妈妈会想找催乳师按摩，其
实我们是不建议的。”余佩红说，暴力
按摩反而会损伤乳腺腺泡，导致水肿
更严重。如果宝宝能有效吸吮，比什么
处理方式都管用。

李亚玲则提醒，若堵奶后出现发
烧或硬块不消，要及时到乳腺科处理，

“门诊会评估是否有奶栓堵住乳孔，或
是否需要抗感染治疗。”

无痛喂奶第一步：掌握正确含乳姿势

图片由舟山医院提供


