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母乳喂养好处多
九大误区要避免

“产后不想哺乳，会影响身材变化。”“母乳喂养太累人，不如吃奶粉方便。”总会听到一些新宝妈
在生育后拒绝给婴儿哺乳的言论，理由是怕出现乳房下垂、身材走样等。

“其实，产妇大量补充营养才是造成身材走形的主因。若能坚持母乳喂养，方可把多余的营养提
供给婴儿，保持供需平衡。而且婴儿的吸吮过程反射性地促进母亲催产素的分泌，促进母亲子宫的
收缩，能使产后子宫早日恢复，有利于消耗掉孕期体内堆积的脂肪。”兰州市妇幼保健院病理产科副
主任汪霞称，母乳是最理想的天然食品，所含的物质齐全，对婴儿的好处多，要提倡母乳喂养。

根据世界卫生组织（WHO）推
荐，为实现最佳生长、发育和健康，
婴儿在生命的最初 6 个月应完全
接受母乳喂养，即仅食用母乳。

“完全母乳喂养”界定为不喂
给除母乳之外的任何食物或饮料，
甚至不喂水。但是，允许婴儿服用
滴剂和糖浆（维生素、矿物质和药
物）。母乳是婴儿健康生长和发育
的理想食物；它也是生殖过程的一
个组成部分，对母亲的健康具有重
要的影响。

母乳，是喂养婴儿的最佳食
品。它安全、干净、无毒，无任何副
作用，是天下新妈妈与生俱来的为
婴儿提供的“安全粮仓”。母乳中
营养丰富，易于消化吸收，所含蛋
白质、脂肪、糖三大营养素比例适
当，适合6个月以下婴儿的生长发
育的需要。矿物质含量低，缓冲力
小，对胃酸中和作用弱，有利于消
化；肾溶质负荷低，有利于保护肾
功能。母乳中富含 SIgA、乳铁蛋
白、双歧因子、溶菌酶等免疫因子，
可以预防婴儿肠道感染性疾病的
发生；母乳还含有促进大脑发育的
牛磺酸、促进组织发育的核苷酸、
增强视力的DHA等。

“在母乳喂养中，母亲的呵护
可以促进母子感情，有利于婴儿
的健康成长。”新妈妈们通过婴儿
吮吸母亲乳头的刺激，能增进母
亲对婴儿的抚爱、关爱、疼爱之
情，婴儿与母亲有切肤之温暖，切
肤之亲近，既感到安全，又感到高
兴。因此，母子之间的情感就在
这微妙之中不断沟通与递进，不
断增进和升华。

母乳喂养有利于婴儿健康成
长。在母乳喂养时，会倡导初乳
的重要性。初乳中含有婴儿所需
要的丰富营养，是任何乳制品不
可替代的优质乳，含有大量的婴
儿需要的抗生素，能抗感染。婴
儿能吮吸到初乳，增强了抵抗力、
免疫力，对婴儿的健康可谓是百
益无害。

随着经济的发展，育儿成本
也在不断增高，母乳喂养是最方
便也是最经济实惠的。随吃随
有，适合婴儿少食多餐的需要。
也可降低和减少婴幼儿的各种过
敏现象发生。

汪霞，兰州市妇幼保健院病理产科
副主任，产一科负责人。预防艾梅乙母
婴传播项目县区级师资。从事产科临床
工作17年，有丰富的产科临床经验，能够
熟练规范处理各种产科常见病、多发病，
熟练掌握各种产科操作，在产科高危妊
娠的诊治及处理，急重症的处理上有丰
富的经验。2020年被评为“兰州市优秀
医师”。2021 年被评为“甘肃省优秀医
生”及“兰州市卫健委优秀共产党员”。
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很多新妈妈担心母乳喂养会让自己
的身材走样变形，就不愿意母乳喂养。事
实上，母乳喂养可以刺激子宫收缩，促进
母亲早日康复。“在婴儿出生后，就应坚持
母乳喂养，因为婴儿的吸吮过程反射性地
促进母亲催产素的分泌，也能使产后子宫
早日恢复，有利于消耗掉孕期体内堆积的
脂肪。”母乳喂养也能帮助产妇进行子宫
恢复，减少阴道流血，预防产妇产后贫血，
促进身体康复。同时，还有助于推迟新妈
妈再妊期。

近年来，卵巢癌、乳腺癌的人数也相
应增加。而母乳喂养可减少女性患卵巢
癌、乳腺癌的几率。有统计发现，将母乳
喂养和非母乳喂养的新妈妈进行比对，凡
使用了母乳喂养的新妈妈患卵巢癌、乳腺
癌的几率要大大低于非使用母乳喂养的
新妈妈们。“研究表明，对孩子母乳喂养的
时间长短是影响妇女患乳腺癌发病几率
的重要因素，甚至超过了遗传因素。”据
悉，母乳喂养超过 6 个月，就可以降低患
乳腺癌几率5%，即使她们有乳腺癌的家
族病史。

生育后，多数母亲的身体会发胖变
形。也有研究表明，母乳喂养婴儿的女性
与产后使用非母乳方式喂养婴儿的女性
相比，减肥速度更快，效果也更显著。
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毋庸置疑，母乳喂养对婴儿对妈妈都有好处。但也有很多新妈妈
因为存在各种认识上的错误，在母乳喂养中出现了误区。

误区九：生完宝宝马上喝肉汤
很多家庭在产妇刚生产完就马上给妈妈喝鱼汤、猪蹄汤、鸡汤、骨头汤，想快点让

产妇下奶，其实这是错误的。因为刚生产完的妈妈乳腺管还没有通畅，突然大量的下
奶会导致乳腺管堵塞，严重时可引发乳腺炎。建议前一周喝些素汤，如小米粥等。一
周后等乳腺管通畅后再喝些荤汤，建议撇掉上面的油脂，防止发胖。

掌上兰州·兰州晨报首席记者 欧阳海杰

误区一：宝宝饿得快是因为吃不饱
新妈上路，最怕孩子吃不饱。孩子哭闹，睡不好，烦躁，旁人就会提醒，是不是奶

水少没吃饱？于是新妈妈就开始怀疑自己奶水不够。事实上，刚出生宝宝频繁喝奶
是因为胃只有一颗玻璃弹珠大小，容量只有几毫升，每次只要吃进去一点奶水就够
了，所以喝奶的间隔时间短，次数多。随着月龄的增加，宝宝喝奶的次数会减少，但每
次喝奶的时间会增加，每顿奶量也会随之增加，所以，不要太多担心宝宝喝不饱，慌忙
给孩子补奶粉。新妈妈要判断奶水是否充足：一看精神，二看尿布，三看体重增长。
孩子吃奶后有满足感，或者开心玩耍或者酣然入睡，每天换6-8次很湿的尿布，排大便
2-5次，抱在怀里感到他一天天变长变重。定期进行儿保，监测身高体重情况。

误区二：6个月后的母乳没有营养
母乳是婴儿的食物，它为婴儿出生后最初几个月提供了所需的能量和营养素。在

婴儿6个月之前应坚持母乳喂养，长到6-12个月期间，母乳能满足一半或更多的婴儿营
养需要;在1-2岁时，母乳可提供三分之一的营养物质。也就是说，6个月之前应该坚持
纯母乳喂养。6个月之后，宝宝营养需求会大幅增加，需及时添加辅食，但母乳仍是宝宝
营养的主要来源。7-12月龄的宝宝每天应喝600毫升奶，相当于每天喝母乳4-5次。

误区三：乳房小没奶水
有些女性常因乳房小而苦恼，在生孩子后，烦恼增加，无端担心奶水不够。实际

上，奶水多少和乳房大小无关。宝宝一落地，奶水自然产出。除非女性的乳房做过某
些毁损性手术，接受过某些特殊治疗或有某些疾病，否则，基本上人人都能有奶。母
乳产出多少不是依靠大小决定的，而是依靠母爱的情绪、产奶的激素、乳腺组织中腺
泡和腺管，以及孩子的频繁吸吮所决定。只要具备了这四个要素，胸小的妈妈也能喂
饱娃。

误区四：奶水不够加奶粉
“孩子喝不饱，下顿加奶粉。”月子里妈妈们常会这样说。其实，这是产后刚刚分泌

初乳的特殊阶段，量少是初乳的特点。初乳是产后7天分泌的乳汁，量少色黄。虽然奶
量少，但新生儿所需要的也不多，新妈不用过于担心吃不够。当宝宝出生7天后，宝宝的
胃一点点变大，胃口也逐渐增大，妈妈的奶水自然过渡为成熟乳，奶量随之增加，以满足
宝宝的生长所需。产后奶水少是正常现象，也足够宝宝吃，无需额外喂奶粉。

误区五：照本宣科 过于依赖标准
当新手妈妈后，对于养娃、带娃难免会经验不足，经常会查阅朋友圈、育儿书等相

关育儿知识，一旦发现宝宝的情况和书上说的有些许不同，就心急如焚：宝宝是不是
生病了？要不要上医院看看。其实，每一个孩子都是独一无二的。他的奶量、次数、
习惯、大小便情况也都是不同的。有的孩子吃奶之前永远是迫不及待，吃起来也是狼
吞虎咽；而有的孩子就是磨磨蹭蹭，慢慢悠悠，吃吃睡睡。所以，新妈妈应用心感受你
的孩子，掌握孩子的习惯和生长规律，找到你和宝宝之间专属的喂养节奏。不要和别
人家的孩子比，也别和书上那些生硬的数据比，书上写的都是统计很多孩子之后得出
的平均数据和平常情况，而那个专属于你和孩子的节奏，才是最完美的节奏。

误区六：感冒期间不能喂母乳
很多母乳期感冒的妈妈常会问，感冒了是不是不能喂奶？哪些感冒药可以用？

妈妈不用太担心，感冒可以继续喂母乳，只是要注意在抱宝宝前洗手、戴上口罩。此
外，感冒用药一定要在专业医生或者药师的指导下进行。和乳腺炎一样，医生会给哺
乳期妈妈开适合在哺乳期用的药物，让哺乳妈妈不那么难受。

误区七：孩子夜醒，是母乳不足
很多新手妈妈很难适应频繁夜醒，片段式的睡眠方式，甚至怀疑自己奶水不足，导

致宝宝睡不踏实。事实上宝宝拥有不同的睡眠方式，睡眠周期较短，易醒期较多，而且
需要妈妈的安抚才能入睡。这是因为，宝宝需要及时醒来，告诉你他的需求并得到你
的帮助。晚上是泌乳素分泌最旺盛的时候，也就是说晚上喂奶的频率其实是产奶的关
键，晚上不给孩子哺乳，白天更加没奶。只有晚上夜奶有保障，白天才会产奶跟得上。
所以建议宝宝晚上要跟妈妈在同一个房间休息，而不要认为对妈妈好，让宝宝晚上喝奶
粉或跟妈妈以外的人睡。

误区八：月经期间母乳没有营养
有的妈妈可能在哺乳期来月经，但这并不会影响母乳的质量，还是应该继续坚持

母乳喂养的。但在这个期间，母乳的量可能会受到影响，所以宝妈要多喝水，让宝宝多
吸吮，增加哺乳次数，刺激乳汁分泌。


