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在自然界中，母乳喂养作为哺乳动物最原始且最本能的育儿方式，

承载着无尽的温暖与生命的力量。对于人类而言，母乳喂养不仅仅是婴

儿获取营养的主要途径，更是一种情感的纽带，连接着母亲与孩子之间

最纯粹的爱与依赖。

8月1日至7日是第33个世界母乳喂养周，主题为“支持母乳喂养，

共建生育友好”，鼓励母乳喂养，母乳喂养不仅有利于婴儿的身心健康，

对产后母亲的身体恢复也有帮助。

母乳是婴儿最理想的天然食物

从婴儿呱呱坠地的那一刻起，母亲的怀

抱便成为了他们最温暖的港湾。而母乳喂

养，则是这港湾中最温柔的抚慰。它不仅为

新生儿提供了最全面、最适宜的营养，还通

过肌肤的亲密接触，让婴儿感受到来自母亲

的温暖与安全。

“母乳是婴儿最理想的天然食物，含有

丰富的营养素，如蛋白质、脂肪、碳水化合

物、维生素、矿物质及免疫因子等，能够满足

婴儿生长发育的全部需求，特别是初乳，俗

称‘黄金奶’，富含免疫球蛋白，对增强婴儿

免疫力至关重要。”台州医院产科副主任护

师谢晶晶告诉记者，母乳是婴儿成长初期最

理想的天然食物，其营养成分不仅全面且易

于消化吸收。

“母乳的营养成分是配方奶粉难以替代

的。”谢晶晶建议，纯母乳喂养至少 6个月，

不但对母婴双方的身体健康有好处，还能满

足双方情感需求，“母乳能满足 6个月内宝

宝生长发育所需的全部营养，6个月后，母

乳仍是宝宝能量和高质量营养素的重要来

源。同时，母乳容易消化吸收，能促进宝宝肠

道健康发育。”

母乳喂养有益宝宝健康成长

“相比于奶粉，母乳更容易被婴儿的肠

道吸收，调节婴儿肠道健康。母乳喂养其实

是有菌喂养，通过哺乳，宝宝能够获得‘妈妈

牌’益生菌，帮助其建立健康的肠道菌群，促

进免疫系统的成熟。过度的乳房清洁反而会

削弱这个优势。”谢晶晶说，“因此，妈妈在喂

奶时每天用清水擦拭一次就够了，夏天出汗

多或者有明显污渍时可酌情增加清洁次

数。”

谢晶晶表示，母乳含有各种免疫成分，

能减少宝宝呼吸道感染、腹泻、中耳炎等疾

病的发生，并且有长期健康效益。

“母乳喂养的婴儿在长大后更有可能拥

有更好的健康状况，包括更低的肥胖率、更

高的智力水平以及更强的社会适应能力。有

研究指出，母乳喂养的孩子，长大后患糖尿

病、心脏病等基础疾病的概率会低 30%左

右；在智力测试中，智力水平会比奶粉喂养

孩子的平均水平高。”

“母乳喂养的宝宝，青春期儿童肥胖的

发生率会相对低一些。”谢晶晶说。

母乳喂养对妈妈也有好处

对于母亲而言，母乳喂养同样益处多

多，它能够促进子宫收缩，减少产后出血，降

低乳腺癌和卵巢癌的发病率，还有助于母亲

体形的恢复和心理健康的维护。

“宝宝吸吮能刺激缩宫素分泌，促进妈

妈子宫的收缩，预防产后出血。哺乳产妇的

子宫复原比不哺乳的产妇更加迅速、彻底。”

谢晶晶说，“很多产妇在喂奶时觉得肚子痛，

其实是子宫收缩导致的腹部疼痛。产妇在产

后2小时内易出血，而宝宝的吸吮能够促进

妈妈分泌缩宫素，促进子宫收缩，减少产后

出血，加快产后康复。”

哺乳也会帮助妈妈恢复身形。哺乳可以

有效地消耗妈妈卡路里，燃烧体内怀孕时累

积的脂肪，促进身材的恢复，避免产后的肥

胖，促进形体恢复。

谢晶晶说，母乳喂养还能降低母亲发生

乳腺癌、卵巢癌、子宫癌等疾病的风险。除此

之外还可降低女性患骨质疏松症、Ⅱ型糖尿

病、心血管疾病的风险，保护母亲健康。

此外，母乳喂养强化了母婴情感纽带，

成功的母乳喂养会增强妈妈自信心，降低产

后焦虑、抑郁的风险，

增强亲子

互动、促

进亲子

关 系

的形

成。

多种方式可缓解奶水不足

奶水不够怎么办？有些妈妈虽然想要母乳喂养，但是

产后发现自己奶水不够，无法满足宝宝的需求。谢晶晶

说，当妈妈奶水不够时，可以通过多种方法来增加奶水分

泌，确保宝宝获得充足的营养。

“首先，妈妈要保持积极的心态，要相信自己有能力喂养
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宝宝，保持积极的心态和信心对于坚持

母乳喂养非常重要。”谢晶晶说，分娩

后，妈妈可能会因为精神紧张、休息不

足等原因影响乳汁分泌。因此，需要放

松身心，保证充足的休息，这有助于促

进乳汁的分泌。

“让宝宝多吸吮。有句话说，‘宝宝

是世界上最好的通乳师’。宝宝吸吮奶

头，会让妈妈的大脑知道要分泌催乳

素了，宝宝不停地吸吮刺激，可以促进

乳汁分泌。”谢晶晶说，“夜奶一定要

喂。有些妈妈觉得喂夜奶太累了，觉得

宝宝白天吃够了奶水，夜奶不喂也没

事。但是夜间泌乳素水平高，尤其是产

后初期，夜间哺乳对于增加奶量有很

大影响。”

谢晶晶说，饮食方面，产妇的膳食

结构应合理，保证营养均衡。“产妇可

以适当补充一些汤类食物，如虾皮汤、

鸡汤、排骨汤、木瓜鲫鱼汤、猪脚汤等

等，这些食物富含营养，有助于促进乳

汁分泌。同时，不要吃得太油腻，可以

撇去汤上面的油脂以后再食用。”

如果以上方法都不能有效改善乳

汁不足的情况，建议咨询医生，不要自

行使用药物。

几个常见的母乳喂养问题

“许多宝妈产后身体虚弱，且对于

哺乳方面知识了解较少，不知该如何

正确进行母乳喂养。母乳喂养的姿势

有很多种，没有所谓的标准答案，只要

妈妈和宝宝觉得舒适就可以了。”谢晶

晶说，喂奶坐着、躺着都可以，“特别是

晚上喂奶，妈妈不需要特意坐起来，直

接躺在床上喂宝宝也是可以的。”

“现在有一些年轻妈妈爱美，担心

母乳喂养会导致乳房下垂、变形，其实

是不会的。年龄增长、人体自身重力、

孕期激素改变这些因素才是导致乳

房下垂的原因，跟哺乳没有直接关

系。哺乳期佩戴合适的内衣给

乳房提供支撑，避免乳房下

垂。”谢晶晶说。

谢晶晶还说，对于上班族

妈妈来说，如果不能每天回

家喂奶，可以将奶水挤出来

存放在母乳喂养袋中，存放

在冰箱里，喝的时候拿出来

用 40℃左右的温水泡一下。

“一般来说，-18℃冷冻奶水

可以保存 3- 6 个月，4℃-
15℃可保存 24个小时。有条

件的话，最好存储在专门放

奶的冰箱里。”


