
要建立良好的奶量，重要的第一步是在婴儿出生后的第一

个小时内开始母乳喂养。之后，让您的宝宝在最初几天和

几周内频繁、无限制地吃奶。新生儿通常大约（平均）每

2至3小时吃一次奶，或在24小时内至少吃奶8至12次。
偶尔， 婴儿每天吃奶次数较少也能茁壮成长，但是需要
监测他们的体重以确保适当的增重。许多婴儿甚至会需要

更频繁的哺乳。哺乳时段在一天中可能不是均匀分布的。

有些婴儿会密集地吃几顿奶，然后睡得更久。乳汁分泌是

一种“供求”关系。宝宝喝的母乳越多，身体分泌的乳汁就
越多。

几乎每个产后妈妈都可以通过正确的信

息和支持来建立和维持良好的奶量。当

您了解到您的身体和宝宝的身体如何共

同作用来建立奶量时，就更容易避免可

能对乳汁分泌产生负面影响的选择。让

奶量建立有一个良好的开始的关键时刻

在于宝宝出生后的最初几个小时和最初

几天。但是，即使最初几天起步艰难，

奶量也可以在最初几周得到改善。如果

您担心宝宝的体重增长问题，请医疗保

健专业人员、医生或助产士对您的宝宝

进行检查。 

建立母乳量
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婴儿出生后第一次吃到的母乳叫初乳，它是您的身体在怀孕的最后几个月里开始分泌的。它富含抗体和其

他保护因子。少量的初乳可以让您的宝宝有机会学习如何吮吸，而不会一下子因大量的母乳应接不暇。胎

盘的娩出向身体发出信号开始生产成熟的乳汁，而到产后第3-5天开始“下奶”时奶量会显著增加。

尽早开始并频繁哺乳尽早开始并频繁哺乳尽早开始并频繁哺乳

分娩后，立即要求将婴儿放在您的腹部，刚好在乳房下方进行肌肤接

触。助产士可以在婴儿放在您身上时擦干婴儿，然后用一条轻薄干燥的

毯子把婴儿盖住。不应擦干婴儿的手，因为您乳头的气味与婴儿手上的

气味相似，这将有助于婴儿找到您的乳头。如有需要，把自己调整到一

个舒适的半躺姿势。要求将宝宝放在您的身体上不受干扰至少一小时或

直到第一次喂养结束。只要有时间和耐心，大多数婴儿都可以自行爬到

胸部，并在第一次喂奶时成功自主含乳。请参看Global Health Media的
视频： https://globalhealthmedia.org/videos/breastfeeding-in-the-
first-hours-after-birth/.

将您的身体视为婴儿的自然栖息地会有帮助。不仅在产后即刻，而

且在产后数周、甚至数月内保持与宝宝肌肤接触也是有益的。与您

的肌肤接触有助于宝宝在学习母乳喂养时保持放松。宝宝可以通过

触觉和嗅觉找到乳头并自主含乳。肌肤接触时间有助于调节宝宝的

体温和心率。它还会提高促进母乳分泌的荷尔蒙水平。

经常与宝宝肌肤接触经常与宝宝肌肤接触经常与宝宝肌肤接触    

https://globalhealthmedia.org/videos/breastfeeding-in-the-first-hours-after-birth/
https://globalhealthmedia.org/videos/breastfeeding-in-the-first-hours-after-birth/


含乳良好时，您的婴儿需要大口含乳，轻柔地将您的乳头拉伸到软腭部位，这样一来您的宝宝能够有

效地吸出乳汁。这确保了您的婴儿能得到足够的母乳，而您的身体也会收到信号，继续制造更多的母

乳。深含乳还可防止乳头被舌头和硬腭挤压。较浅的含乳经常会导致乳头疼痛。更多如何舒适含乳的

信息，请参照 姿势和含乳。有一小部分婴儿，由于舌系带过紧， 舌头就会受到限制。因此，婴儿可
能无法将乳头足够深地拉入嘴里。如果尝试改善宝宝的含乳后仍有疼痛，建议您寻求国际认证哺乳顾

问(IBCLC)的帮助。如有必要，您可咨询擅长诊断和治疗舌系带过短的医护人员。 
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确保宝宝有效含乳和吸吮确保宝宝有效含乳和吸吮确保宝宝有效含乳和吸吮    

留意“喝”和“吮吸”之间的区别很重要。吞咽是您的婴儿正在喝母乳的一个迹
象。吮吸时，婴儿的下巴会上下移动，但当婴儿含着一大口母乳时，婴儿的

下巴会下降，并有较长的“停顿”以便吞咽。您可能会听到婴儿吞咽后在呼气
时的“咔”声。如果吞咽速度减慢，当婴儿开始吮吸时，您可以用整个手轻轻
挤压或按压乳房，这将增加母乳流量，并鼓励您的宝宝继续吃奶。当乳汁流

动减慢时，您的宝宝可能希望继续吮吸以寻求安抚。这对婴儿和母亲来说都

是非常愉快的。

有时母乳喂养会因为种种原因而起步艰难。鼓舞人

心的是，我们知道通过遵循这些提示，您可以增加

奶量，改善宝宝的增重，同时还能保护哺乳关系。

从艰难的开始中修复从艰难的开始中修复从艰难的开始中修复

https://www.lllc.ca/sites/default/files/Positioning%20and%20latching.pdf


每次喂奶时提供双侧乳房以确保充足的奶量很重要，尤其是

在早期。只要您看到宝宝活跃地吮吸和吞咽，就让您的宝宝

继续待在第一个乳房上。当吮吸速度减慢时，您的婴儿可能

会主动离开乳房，或者您可以松开衔乳。这通常是更换尿布

或轻轻地将婴儿直立放在胸前拍嗝的好时机。再提供第二个

乳房。大多数婴儿会从第二个乳房吃一些母乳，有些会吃很

多。偶尔，您的宝宝可能根本不想再吃。这有时被描为“第
一道是主菜，第二道是餐后甜点。”下次喂奶时，先提供第
二个乳房。

www.lllc.ca 






抱着宝宝肌肤相亲，

如果您的婴儿在两次喂奶之间经常睡眠超过三个

小时，并且体重增长不佳，则可能需要在白天每

隔两个小时唤醒他进行喂奶，直到您的奶量充分

建立为止。注意宝宝睡着时的身体动作。这是浅

层睡眠的表现。与深层睡眠相比，您可以更容易

地唤醒处于浅层睡眠的宝宝。温和地

唤醒宝宝的方法包括: 

每个宝宝都是独一无二的，所以观察宝宝，知道什么时候该喂奶很重要。

在您的婴儿出现饥饿迹象时进行喂奶被称为“基于提示的喂奶”(也就是按需
喂养)。您的宝宝饿了的迹象包括烦躁不安、寻乳（头转向您的胸部 ）、头
在您的胸前摆动、吃手和舔嘴唇。哭泣是饥饿晚期的信号，如果您等到宝

宝很饿，可能会发现宝宝太烦躁，无法有效地衔乳。刚出生的头几天，婴

儿在乳汁流出前通常会经历衔乳和突然松开乳房，来回反复几次。最终，

您的宝宝将学会一次就衔乳成功，吮吸并等待乳汁流出。随着您对宝宝的

了解， 您也将熟悉哺乳的规律。当您回应您宝宝的提示时，您的身体会收
到信号，分泌宝宝所需的奶量。您的宝宝也学会了相信他们的需求会得到

满足。
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婴儿表现饥饿时喂奶婴儿表现饥饿时喂奶婴儿表现饥饿时喂奶

打开包被或脱下宝宝的衣服， 
竖着抱宝宝， 
移动宝宝的胳膊和腿或者揉他的脚， 
调暗灯光， 
用湿布擦拭宝宝的脸， 
和宝宝说话，把几滴初乳放进他的嘴里品尝， 
用半躺式姿势鼓励他衔乳。参见姿势和含乳。

嗜睡的婴儿嗜睡的婴儿嗜睡的婴儿    

每次喂双侧乳房每次喂双侧乳房每次喂双侧乳房    

https://www.lllc.ca/sites/default/files/Positioning%20and%20latching.pdf
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大多数母乳喂养的婴儿不需要安抚奶嘴，因为他们在吮吸乳房时自然会获得足够的安抚。安抚

奶嘴是为奶瓶喂养的婴儿发明的，因为喂饱后，他们可能需要更多的时间来吮吸。但在母乳喂

养中，安抚吸吮是自然发生的，因为母乳在哺乳快结束时流速会变慢，这给了宝宝时间进行安

抚性吮吸，而不是为了吸到更多的奶。母乳喂养可以同时满足饥饿和吸吮的需求。

宝宝喝的母乳越多，妈妈身体分泌的乳汁就越多。

这就是为什么遵循上述提示以确保充足的奶量如此

重要。但同样重要的是要知道供给和需求也可以反

向运行。如果补充配方奶粉，您的身体将不会收到

在第二天分泌同样多母乳的信号，这将导致奶量减

少。如果您需要补充配方奶粉，您需要用手或吸奶

器将乳汁从乳房中移除，以刺激您的身体在第二天

产出更多的乳汁。当您这样做的时候，您可能不会

得到很多奶，但是您的身体仍然会收到制造更多乳

汁的信号。
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需求和供给需求和供给需求和供给

如果您试图将宝宝的喂奶间隔拉开，比宝宝想要的

更长，奶量也会减少。让您的宝宝决定两次喂奶之

间的间隔时间是有用的。通常在婴儿2-3个月大的时
候，您的婴儿在两次喂奶之间的时间可能会更长，

在乳房上的时能会更少。这是因为他们能够比以前

更快地移除乳汁。如果您的宝宝持续增重良好，说

明您的乳汁能满足宝宝的需求。如果您的婴儿增重

不足， 请咨询国际认证哺乳顾问(IBCLC)以了解资讯
和寻求帮助。

如果您在最初几天或几周内使用安抚奶嘴，您可

能会错过宝宝的喂养信号。这可能会延迟下一次

喂养，或者您的婴儿可能会完全错过下一次喂

养。这可能会影响产奶量和婴儿的体重增加。

使用安抚奶嘴使用安抚奶嘴使用安抚奶嘴    

如果您还是想用安抚奶嘴，最好至少等待一个月再使

用。在婴儿学会母乳喂养之前给他们安抚奶嘴或奶瓶

可能会让他们感到困惑。给您的宝宝一个机会吧，一

次只学一件事。
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加拿大母乳会聚会是能够帮助您寻求他人支

持的绝佳地方。加拿大母乳会的哺乳辅导是

经过培训的志愿者，我们可以帮助您享受母

乳喂养的时光。 
了解我们的聚会信息：www.lllc.ca. 
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通过频繁的哺乳，您的宝宝可能会因为靠近您

的身体和听到您的心跳而感到安全和舒适。这

是正常的，有助于支持健康发育。您的宝宝也

可以通过哺乳，满足吮吸的需求。满足这些需

求不会宠坏您的宝宝。它将教会您的宝宝相信

您会让他们安全舒适。

在最初的三个月里，您的宝宝会经历三到四次

猛长期。此时通常需要非常频繁哺乳两到三

天。遵循宝宝的提示，当宝宝想吃奶时尽可能

频繁地喂奶，您的奶量也会因此增加，以满足

宝宝的成长需求。

猛长期或频繁哺乳期猛长期或频繁哺乳期猛长期或频繁哺乳期

除了饥饿，婴儿吃乳的原除了饥饿，婴儿吃乳的原除了饥饿，婴儿吃乳的原
因还有很多因还有很多因还有很多    

父母需要他人父母需要他人父母需要他人
的支持协助的支持协助的支持协助    

 Source: U.S. Breastfeeding Committee.

 Source: U.S. Breastfeeding Committee.

（国际母乳会-中国 译）
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