
花⼏秒钟或⼏分钟来安抚婴⼉

竖着抱他靠在你胸前，并轻轻摇晃

把婴⼉放在你胸前做肌肤接触

婴⼉平静下来后再给哺乳

挤出⼏滴⺟乳，好让婴⼉尝到奶味

挤出⼀点⼉初乳或⺟乳到⼩勺上，喂给婴⼉

让他平静下来

如果婴⼉哭闹不休，你就不禁想⽴⻢让他含上

乳房让他停⽌哭闹。然⽽，对于⼀个⼩婴⼉来

说，他极度烦躁的时候往往很难含乳。

好的哺乳姿势 和含乳姿势对奶量的建⽴和维持很重
要。当婴⼉含乳很深时，他就能有效地吸出乳汁来。

如果你的乳房乳汁排出通畅，⾝体就会收到信号去产

更多的奶。若你担⼼⾃⼰的产奶量的话，改善哺乳和

含乳姿势就是关键的第⼀步。

⺟乳喂养就像跳舞⼀样。如果你要学习跳舞，就需要先知道如何摆放⾃⼰的⾝体，然后再学如何移动脚

步。刚开始会觉得很别扭。或是轻⽽易举，或是千⾟万苦。不过通过练习，给婴⼉哺乳就会变成你的天

然习性。⺟乳喂养时⾸先要考虑的就是，你如何摆放好⾃⼰和婴⼉的⾝体姿势。⼀旦你的姿势对了，婴

⼉含乳就会更容易。

哺乳和含乳姿势
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正确、较深的含乳和有效吸吮的清单

婴⼉的下巴紧贴着乳房

婴⼉的嘴巴张得很⼤，上下嘴唇都外翻没

有卷进去

婴⼉的头稍微往后仰，⿐⼦没有碰到、或

只是轻轻碰到乳房。⿐⼦不应该埋到乳房

⾥

乳头不疼痛

婴⼉吸得很牢，不容易松⼝掉下来

吸吮稳定，可听到吞咽声

有关婴⼉出⽣后⽴即开始第⼀次⺟乳喂养的信息，请参

阅 The First Hours After Birth 和 建⽴⺟乳量 

开始⺟乳喂养前:开始⺟乳喂养前:开始⺟乳喂养前:
先为成功搭建舞台先为成功搭建舞台先为成功搭建舞台

先从安抚婴⼉开始。有时这会很棘⼿。如果婴⼉饿了

或刚刚醒来，他可能很快就烦躁不安。要观察婴⼉饥

饿的信号。在他开始哭之前就给哺乳。

吸吮⾃⼰的⼿

砸巴嘴唇

把头扭向你的乳房或是抱着他的⼈的胸

烦躁不安

较早的饥饿信号包括：

www.lllc.ca 

https://www.lllc.ca/first-hours-after-birth-nine-instinctive-stages


抱着婴⼉做肌肤接触。即使婴⼉已经平静下来，哺乳

时做肌肤接触在产后最初⼏周也很有益处。这有助于

婴⼉知道他在哪⾥，在乳房上该做什么。把你的⾝体

想象成婴⼉出⽣后最初⼏周的“栖息地”。你和孩⼦做肌
肤接触的时间越⻓，他饥饿时吃奶的机会就越多。

欲了解更多信息，请参阅 肌肤接触

www.lllc.ca 
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嗜睡的婴⼉

婴⼉可能很困。这或许是因为分娩时的⼲预、婴⼉的医学症状、或是由于婴⼉早

产。可⽤半躺式哺乳再加上做肌肤接触来让婴⼉对吃奶感兴趣。这种姿势经常会让

婴⼉在浅睡眠中含乳吃奶，因此有助于嗜睡的婴⼉依偎着你共度很多时光。当婴⼉

进⼊浅睡眠阶段肢体开始抖动时，就把他抱到你的乳房旁。调整成舒服的哺乳姿

势，可以⿎励婴⼉去含乳。

哺乳姿势有很多种的。在你和婴⼉学习⺟乳喂养的早期阶段，有些姿势会更好⽤，包括：摇篮

式、交叉摇篮式、橄榄球式、侧躺式等等。在产后最初⼏天、⼏周（甚⾄更久!），最好⽤的姿势
之⼀就是半躺式哺乳。

调整好姿势调整好姿势调整好姿势

你很难把婴⼉的含乳调整得舒服了

婴⼉在哺乳期间似乎很烦躁

婴⼉的胳膊总碍事

你找不到⼀个舒服的哺乳姿势

半躺式哺乳会是个极好的开端，如果:

找⼀张可以靠着⽽且还能很好地⽀撑你的床或沙发。舒服地往

⽤脚凳⽀撑住脚，有助于抬⾼腿来减轻腹部肌⾁的压⼒。或者更好的⽅法是，把脚放在沙发或者床

上，在膝盖下⾯垫⼀个枕头。

⾝边放⼀些枕头。⼀旦婴⼉含乳含好了，你就把枕头塞到⼿臂或者⼿肘下⾯。⽀撑好⼿臂可以放松你

的肩膀和脖⼦。

⽀撑好你的头部。可以靠着枕头或沙发靠背。

感到舒适。如果你每天都把婴⼉抱在乳房上好⼏个⼩时，哪怕

是⼩婴⼉你也会觉得很重。

        后靠着，就像你看电视时的姿势。注意这个哺乳姿势不能平躺着。

半躺式
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半躺式哺乳的姿势利⽤重⼒来紧紧抱住婴⼉。

这个姿势使婴⼉的⾝体完全贴合到你的⾝体上。由于婴⼉

明⽩⾃⼰不会掉下去，他就会很有安全感，。

重要的是，婴⼉整个⾝体正⾯要完全紧贴你的⾝体正⾯。

意思就是婴⼉的下巴、腹部和腿应该与你的⾝体贴合。

只要保证他的⾝体正⾯紧贴着你的⾝体正⾯，婴⼉可以按

你俩喜欢的任何⻆度趴在你⾝上。婴⼉趴着时双脚可以抵

着你的任意⼀侧⼤腿。或者他可以横着斜趴在你⾝上，脚

在你的另⼀侧乳房下⽅。

⼤多数婴⼉不喜欢他们的脚悬空着。让婴⼉的脚抵住什么

地⽅很有⽤。例如，婴⼉的脚可以抵在你的肚⼦上、腿上

或者枕头上。

 当你调整好姿势时，婴⼉的脸颊应该贴着乳房的裸露部
位。

确保整个⾝体紧贴

婴⼉感觉彻底安⼼的话，他才能集中精⼒吃奶。如果他觉得

不安全，就会到处挥舞⼿臂或踢腿，想要抓牢你。
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⽤上臂⽀撑乳房，这样乳头就不会偏到⾝体的侧⾯

婴⼉含乳时⽤⼿⽀撑乳房

⼀旦婴⼉深深地含住乳房开始吸吮后，⼿就可以松开乳房。你可能需要略微挪动调整成更

舒服的姿势

把婴⼉搂到乳房上，⽽不是把乳房送给他

根据需要调整乳房

关键是把乳房调整到可以让你在哺乳同时能舒服地休息。以下⼏点会有帮助：
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把婴⼉抱在要喂乳房的另⼀侧的⼿臂前臂上

婴⼉的臀部托在你的⼿臂肘弯处

⽤你的前臂⽀撑住婴⼉的背部

⽤⼿托住婴⼉的头，拇指和其余⼿指放在婴⼉颈部下⽅，⼿掌在上背部

需要托住乳房或想要⽤诱导婴⼉含乳的技巧的话，可以⽤另⼀只⼿ 
确保婴⼉肚⼦贴着和你肚⼦贴着肚⼦

婴⼉含乳时，你⽤⼿掌轻轻地在他肩胛⻣间推⼀下，就会让婴⼉更紧贴你。继续紧紧抱着，这样他

吸吮时就不会从乳头上滑落

向后靠着或垫上枕头来减轻你⼿臂的压⼒，。这会让婴⼉有安全感

不要抱住婴⼉的头顶，这会激起婴⼉把乳房推开

 

还有其它的哺乳姿势你可能想在产

后初期⽤。⼀旦你和婴⼉对哺乳有

了经验，有些姿势就会更容易。请

记住，如果⼀个姿势你搞不定，就

试试另⼀个。
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其它的哺乳姿势

交叉
摇篮式

交叉摇篮式哺乳。交叉摇篮式在产后
初期很有⽤，能让你更好地控制婴⼉
和乳房的位置。它是早产⼉或较⼩婴
⼉含乳时的常⽤姿势。⼀旦婴⼉含上
乳，就可以换⼿臂抱成摇篮式了。

橄榄球式或侧抱哺乳。如果你是剖宫
产，这种抱法就很有⽤。它可以让婴⼉
避开你的⼑⼝。如果你的乳房较⼤的
话，这个姿势也适合你。两侧都⽤橄榄
球式，你就能同时喂养两个婴⼉。

把婴⼉的⾝体正⾯贴到你的⾝体侧⾯

⽤你的前臂⽀撑住婴⼉的背部。你的⼿放在婴

⼉头部下⽅。他的脚挨着你的后背。

⽤你的⼿肘把婴⼉夹紧

确保婴⼉头能往后仰，这样他会先⽤下巴含乳

并且⿐⼦上仰（请参阅下⽂的“如何含好乳
房”）
必要的话，在你的后背和椅⼦或沙发靠背之间

放⼀个垫⼦。否则婴⼉的脚可能会乱蹬。如果

婴⼉离你的⾝体正⾯太远，他的下巴就会缩到

胸部，造成含乳较浅。

橄榄球式
或侧抱哺乳
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摇篮式
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侧躺下，膝盖弯曲，头枕⼀个枕头

婴⼉侧躺⾯向你，头枕在床上

确保婴⼉的⿐⼦和乳头⻬平。调整你侧躺的⻆度，让乳头离床和

婴⼉的嘴离床⼀样⾼度

需要的话可以把你的⼿臂放在婴⼉头下，乳头对着婴⼉⿐⼦

婴⼉含乳时你⽤⼿掌轻推他的两肩胛⻣间，这有助于他紧贴住你

记得让婴⼉的下巴先贴上来，头向后仰，⿐⼦离开乳房

含乳时⽤⼀只⼿或暂时⽤肘部⽀撑住⾃⼰。⽀撑⾃⼰可以让你同

时⽤靠床的⼿去协助含乳。⼀旦婴⼉舒服地含上乳了，你就可以

躺回到床上了。

在你的两膝间垫⼀个枕头会更舒服

在你的后腰处垫⼀个枕头，可以防⽌⾝体向后倾

把婴⼉抱在你要喂乳房的同侧⼿臂的前臂上。

把婴⼉抱成⾝体正⾯朝向你，让他的肚⼦紧贴着你的肚⼦

当婴⼉抬头去含乳时，要⼀直紧紧地抱着他。这将有助于确保他在吸吮时

不会从乳房上滑落

如果你坐得⽐较直，牢牢地抱紧他就会很累（想想如果他平躺在你⾝上会

贴得有多紧，这个姿势也得这么紧）

向后靠来减轻⼿臂上的压⼒

⼀旦婴⼉含上乳，就把⾝边的枕头放在你的胳膊下⽅。这样有助于缓解⼿

臂、肩膀和颈部的紧张。哺乳枕⽀撑住婴⼉的⾝体也很有⽤。

        ⽤另⼀只⼿托着或调整乳房

这个姿势可能在产后最初⼏天和⼏周很难
掌握，不过⼀旦你对⺟乳喂养驾轻就熟
了，它就会成为你的⼀个常⽤哺乳姿势。

侧躺式哺乳。如果你正处于剖宫产后恢复期，或你的下⾝
在分娩后疼痛，侧躺的姿势就很有⽤。夜间在床上这样哺
乳也⼤有裨益。但是这个姿势会有点难以把握，因为你侧
躺时压在下⾯的⼀侧⼿臂会受些限制。不过，这个姿势值
得你去尽快练习学会，这样就能躺下来哺乳了。⼀旦你得
⼼应⼿了，夜间和午睡时哺乳就更轻松了

侧躺式

欲了解更多关于和婴⼉
在床上安全睡眠的信
息，请参阅 Sleep and

the Breastfeeding 
Family.
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⼀个舒适、安全的姿势可以让婴⼉利⽤他的本能深深地含住乳房。含乳含得好，婴⼉就会含⼊⼀⼤⼝
乳房组织，从⽽可以轻柔地将乳头伸展到他的⼝腔后部。这样的话，婴⼉就能有效地吸出乳汁。较深
的含乳可以确保婴⼉得到⾜够的奶量，你的⾝体也得到信号要产更多的乳汁。舒适安全的姿势还可以
预防乳头疼痛和损伤。

如何含好乳房如何含好乳房如何含好乳房

婴⼉的下巴紧贴乳房时远离乳头底部会更好
如果你⼿扶着乳房，⼿指要远离乳晕（即乳头周围的暗肤⾊
区域），这样就不会妨碍婴⼉含乳
婴⼉的下颌离乳头底部越远，他能含⼊的乳房组织就越多。
这有助于含乳更深。

下巴紧贴乳房
       如果婴⼉的下巴没有碰到乳房，他就会经常转动头去寻找乳
房。如果婴⼉的下巴碰到了乳房，他会闻到你的乳头。这会促使
他张⼤嘴巴，抬头去含⼀⼤⼝乳房。

 

抱好婴⼉，让她他在寻找乳房时头能往后仰
你的拇指和⻝指放在她他的颈部、⼿掌放在背部上⽅来⽀撑
住头部。如果你按住她他的头顶，她他很可能会挣脱开
让婴⼉的下巴紧贴乳房，乳头靠近她他的⿐⼦
当她他的头向后仰、下巴紧贴着乳房时，婴⼉就能把嘴巴张
得⼤⼤的
随着嘴张⼤，她他可以抬头触到并吃上乳头，含⼊⼤⾯积的
乳房组织（想想你是如何咬⼀⼤⼝汉堡的。开始你把汉堡的
下边放在下巴上。然后抬起头、仰起上颚咬汉堡的上边。这
和婴⼉含⼀⼤⼝乳房的动作是异曲同⼯之妙）。
轻轻地推婴⼉的肩胛⻣间让她他含上乳。重要的是，你不把
婴⼉按到乳房上，⽽让她他⾃⼰去探索

头往后仰，⿐⼦向上倾斜

⼀旦婴⼉含上乳，他的⿐⼦可能会碰到乳房，但不应埋进
去。你不该觉得必须按住乳房婴⼉才能呼吸。下巴紧贴乳
房、⿐⼦向上倾斜、头往后仰，就跟你喝⽔的姿势⼀样
（现在就试试，假装喝杯⽔。看看你的下巴是如何向前、
头是如何往后仰的）。

 
两侧脸颊贴上乳房。⼀旦含上乳，⼀侧脸颊没有挨到乳房
的话，就要考虑调整婴⼉的姿势，让两侧脸颊都贴上乳
房。这有助于确保乳头直直地含到婴⼉的⼝腔深处。
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⽤⼿托住乳房，拇指放在上⾯，其余⼿指放在下⾯，拇指要离乳头底部远⼀些。⼿指的位
置是和婴⼉含上乳的上唇平⾏的。确保⼿指远离婴⼉下巴触到的乳房部位。
⽤⼤拇指按住乳房，会使乳头翘起来并离开婴⼉⼀些。
把婴⼉抱向乳房，下巴紧贴着
当婴⼉仰头去⼤⼝含乳时，在最后⼀刻松开拇指让乳头垂下。这样可以使乳头滑⼊婴⼉的
⼝腔深处
避免把乳头塞⼊婴⼉嘴⾥

为了让含乳更深，你可以尝试⽤乳头倾斜翘起技术，也称为“乳头突出”技术。
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如果婴⼉的下巴缩到了他的胸前，嘴就不能含紧乳房。
他也会发现吞咽费⼒ （现在就试试。把你的下巴缩到胸
前然后吞咽。难乎其难啊！）。
哺乳期间你可能需要时不时调整婴⼉的姿势，往下或往
外挪⼀挪他的⾝体。
你也可能需要从肩胛⻣后⾯轻轻地推婴⼉，就会让他的
下巴上仰，紧贴到乳房上。还会使婴⼉的头往后仰。⽤
这个姿势，婴⼉能像你⼀样喝得舒服。

根据需要调整婴⼉的姿势。婴⼉在哺乳时经常向上或向前爬
⾏。

乳头翘起技术乳头翘起技术乳头翘起技术

喝奶喝奶喝奶    
“喝奶”和“吸吮”是有区别的。婴⼉吸吮可以
是为了安抚或是为了喝奶。这两种情况都会
看到下巴在动。重要的是要知道婴⼉什么时
候是在喝奶。

吸吮吸吮吸吮

吞咽是婴⼉吃到乳汁的主要标志。当有嘴
⾥有奶时，婴⼉的下颌下降，“暂停”⼀下以
便吞咽。你可能会听到“卡”的声⾳，这是因
为婴⼉吞咽后呼⽓。吃奶时他会有⼀个稳
定的“吸吮—吞咽—呼吸”的模式。婴⼉会在
两次奶阵之间休息⼀会⼉。⼀来奶阵，他
就⼜开始吃奶了。

如果吞咽或吸吮速度减慢下来，你可以⽤
整只⼿轻轻挤压或按压乳房⼏秒钟。这样
会增加乳汁流速，从⽽⿎励婴⼉⼀直吃
奶。
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如果感觉疼痛，可以将⼀根⼿指顺着婴⼉的嘴⻆塞⼊中断吸吮让她他松⼝。然后
你试着重新含乳。

通常婴⼉还在含着乳房的时候就可以调整含乳姿势。这样可以防⽌婴⼉因含上、
松开乳房⽽受挫。如果乳头已经破损，调整含乳会让你避免重复经历含乳刚开始
⼏秒钟的疼痛。如果你听到“咔嗒”或者吧唧声，或看到婴⼉的脸颊凹陷下去，试
着把婴⼉的下巴紧紧贴在乳房上来改善含乳。或者你可以轻轻往下按婴⼉下巴让
下嘴唇外翻出来。
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 较深的含乳可预防乳头被婴⼉的⾆头和硬腭夹扁。较
浅的含乳常常导致乳头疼痛。如果婴⼉含乳不正确，
你的乳头顶端可能会有折痕，压平或夹扁。当它被婴
⼉吐出来后，看起来就像是⼀管新⼝红。乳头顶端可
能呈⽩⾊。

如果你觉得婴⼉没有含好，即使有⼈说看起来含得很
好，就需要⽴即解决处理很重要。，即使有⼈说看起
来含得很好。疼痛是⾝体在提⽰你哪⾥某地⽅出现了
问题，需要改变善。疼痛的含乳往往较浅。含乳浅的
话，婴⼉就⽆法轻松吸出乳汁。所以忍受疼痛的含乳
是没有⽤的。有效好的、较深的含乳是让你舒服的。
婴⼉同时也会吃到⼤量乳汁。

欲了解更多信息，
请参阅 

The Sounds of
Breastfeeding. 
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⼀⼩部分婴⼉由于⾆系带过紧或过短⽽⾆头活动受
限。因此婴⼉可能⽆法将乳头吸⼊⼝腔深处。如果尝
试改善后含乳仍然疼痛，⿎励你寻求国际认证哺乳顾
问（IBCLC）的帮助。之后必要的话，你可以咨询诊断
和治疗⾆系带过紧的医疗专家。

半躺式哺乳

如何在乳房上含好乳、吃好奶

https://www.lllc.ca/sounds-breastfeeding
https://www.lllc.ca/sounds-breastfeeding
https://www.lllc.ca/sounds-breastfeeding
https://vimeo.com/210224351
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/parenting-babies-0-12-months/breastfeeding/latching-your-baby-video

