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前
言

滿心歡喜地憧憬着以母乳哺餵寶寶的幸福場景，

卻被缺乳澆了一盆冷水。看着嗷嗷待哺的小寶貝，可

別急着餵配方奶粉，先試試催乳吧。

這是一本讓很多缺乳新媽媽實現“奶如泉湧”的

催乳書，作者李紅萍是多家月子會所的特邀專家，擁

有豐富的催乳經驗，特別是催乳按摩，她的催乳方法

就連許多催乳師都在用。

如果是身體虛弱引起的缺乳，那麼無論是按摩還

是食療，都要注重補氣養血；而一旦乳汁分泌過多，

卻沒有及時排空或輸乳管不暢通，就會導致乳汁淤

積，此時按摩通乳效果最佳……無論是普通型缺乳、

氣血不足型缺乳，還是肝鬱氣滯型缺乳、乳汁淤積型

缺乳……都有相應的催乳按摩方法。按摩步驟有詳細

圖解，更有真實的上奶（中醫術語稱“下乳”）案

例，讓新媽媽消除顧慮，自信滿滿地哺育寶寶。

做完了催乳按摩，別忘了用飲食從內調理。王不

留行、當歸、黃芪、通草等中藥，再搭配上鯽魚、豬

腳、黃花菜（金針）、花生等催乳食材，就是一道道

美味又催乳的月子餐。

在催乳的同時，乳房保健也不能忘。乳房下垂、

急性乳腺炎、乳房腫脹疼痛等常見的乳房問題，都可

以通過正確哺乳和乳房護理來預防，讓你成為一個健

康美麗的哺乳媽媽。
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想上奶

要先懂乳房
生完孩子卻沒有奶，只能放棄母乳餵

養了？當然不是，很多媽媽並不是真的沒

有奶，而是因為不懂自己的乳房。所以準

媽媽在孕期先充分瞭解自己的乳房，懂得

如何哺乳和催乳，產後才會很順利地成為

哺乳媽媽。
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哺乳媽媽的增乳妙方 ／想上奶要先懂乳房

乳房的結構分為外部結構和內部結構，外

部結構包括乳頭、乳暈和乳房體三部分，媽媽

應該不會陌生。而對乳房內部結構，媽媽可能

就不怎麼瞭解了。之所以要在這裏講乳房的內

外部結構，是因為這和產後的哺乳與催乳緊密

相關。

☉乳房的外部結構
乳房的外部結構包括乳頭、乳暈和乳房

體三部分。

乳頭
乳頭位於乳房的中心部位，兩側對稱，

呈筒狀或圓錐狀，顏色呈粉紅色或棕色。乳

頭的直徑為 0.8∼ 1.5厘米，高出乳房體 1∼

2厘米。

乳頭由緻密的結締組織和平滑肌組成，

平滑肌層呈環形排列分佈，乳頭的表面覆蓋

着複層鱗狀角質上皮，上皮層很薄。乳頭上

有輸乳管的開口，是乳汁流出的通道。

除了正常情況外，乳頭還可能會有以下

異常狀況。

小乳頭 乳頭長度和直徑都小於0.5厘米

大乳頭 乳頭直徑大於2.5厘米

扁平乳頭 乳頭長度小於0.5厘米

凹陷乳頭
乳頭凹陷在乳暈中無法突出

外部

多乳頭畸形
乳腺上有過多的乳頭，又稱

為副乳頭或多餘乳頭

認識

你的乳房

乳頭週圍有一圈色素沉着的皮膚就是乳暈，哺乳時要

讓寶寶將乳暈和乳頭都含住，這樣寶寶吃奶更輕鬆，

而且可以防止乳頭受傷。

乳暈
乳頭週圍有一圈色素沉着的皮膚叫乳

暈，直徑為 3∼ 4厘米。青春期的乳暈一般

呈玫瑰紅色，懷孕後色素沉着加深，一般呈

褐色或深褐色。其皮脂腺又稱乳暈腺，肥大

而表淺，分泌物可保護皮膚，有潤滑乳頭和

寶寶口唇的作用。

乳房體
乳頭以下呈半球狀或圓錐狀的部分為乳

房體。
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☉乳房的內部結構
乳房內部主要由乳腺、輸乳管、脂肪組

織和纖維組織等組成。乳房內部結構就像一

棵倒着生長的小樹，乳頭即是“樹根”，而

“樹冠”則是分支眾多的呈輻射狀排列的乳

腺葉，在其週圍還有脂肪、纖維組織以及神

經、血管和淋巴管。

乳腺
乳腺是乳房的主要結構，其結構類似

於皮脂腺，機能活動近似汗腺，主要作用是

分泌乳汁。乳腺由 15∼ 25個腺葉組成，每

個腺葉分成若干個腺小葉，每個腺小葉又由

10∼ 100個腺泡組成。這些腺泡緊密排列在

小乳管週圍，開口與小乳管相連。

輸乳管
輸乳管又叫做乳腺導管，作用是輸送

乳汁。多個小乳管匯集成整個腺葉的輸乳

管。輸乳管在乳頭處較為狹窄，繼之膨大如

壺腹，被稱為輸乳管竇，有存乳的作用。輸

乳管以乳頭為中心呈放射狀排列，匯集於乳

暈，開口於乳頭，開口稱為輸乳孔。

脂肪組織
脂肪組織在乳房內呈囊狀，包於乳腺週

圍，形成一個半球狀的整體，也被稱為脂肪

囊，這是決定乳房大小的主要因素。脂肪囊

的厚薄會因年齡、是否生育等原因而不同，

個體的差異也很大。脂肪囊只和乳房大小有

關，乳房大只能表明脂肪囊比較厚，和泌乳

量沒多大關係，泌乳量實際上和乳腺組織以

及輸乳管是否通暢有關。

乳房結構圖

纖維組織
纖維組織主要是乳房懸韌帶，起固定和

支撐作用，一方面固定乳房，另一方面可以

使乳房有一定的移動性。

此外，乳房還分佈着豐富的血管、淋巴

管和神經。血管和淋巴管主要為乳房提供養

分和排除廢物，維持新陳代謝；神經與乳房

皮膚的感覺器相連，可感知外邊刺激，促進

乳汁分泌。

乳腺小葉

脂肪組織

輸乳管

乳暈

輸乳孔

乳頭

輸乳管竇

info
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寶寶出生後，媽媽的乳房開始進入泌乳狀

態，乳汁分泌量會逐漸增多，以滿足寶寶的需

求；而斷奶後，乳汁就會逐漸消失。那麼，乳

汁是怎麼產生的呢？
乳汁是

怎樣產生的

泌乳是一個複雜的過程，醫學上稱之為

“神經體液調節機制”，簡單來說主要包括

3個生理過程。

☉乳汁的生成
這是由下丘腦和垂體前葉來控制的。腦

垂體前葉會分泌一種叫垂體泌乳素的激素，

使乳腺細胞從血液裏吸收養分和水，生成乳

汁。

乳汁的分泌
乳腺細胞生成乳汁後，會將乳汁分泌到

腺泡裏。

乳汁的排出
寶寶每次吮吸乳頭時，吮吸刺激會促

使腦垂體後葉釋放催乳素，這時候腺泡週圍

的肌肉細胞收縮，刺激乳汁排出。寶寶吮吸

30∼ 90秒後，輸乳管壓力增高，促使乳汁

流出。在這個過程中，泌乳素和催乳素起着

重要的作用，同時還有雌激素、孕激素、生

長激素、甲狀腺素、腎上腺皮質激素、胰島

素等多種激素共同參與調節。

如果分泌的乳汁不能及時排出，積蓄在

乳房內，會使乳房內壓升高，促使下丘腦催

乳素抑制因子的產生，從而抑制催乳素釋放

因子，使乳腺細胞的分泌機能受到抑制，乳

汁分泌量就會相應減少。

乳汁分泌和排乳過程

寶寶吮吸

乳頭

乳汁排出

乳頭給新

媽媽大腦

發送信號

乳腺細胞

分泌乳汁

刺激泌乳

素、催乳

素釋放

觸發泌乳

反應

乳頭受到刺激後，就會引起排乳反射，新媽媽只要用

手輕輕擠壓乳房，乳汁就能流出。
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母乳是專門為寶寶量身打造的理想食物，

除了含一般的營養成分外，還含有大量的免疫

物質，因此也被稱作寶寶的“第一劑疫苗”。

當然了，母乳中的營養素在不同時期各有側重

點，以滿足寶寶不同成長階段的需求。

乳汁有

哪些營養素

☉乳汁的四個階段
乳汁按照產生的時間可以分為四類，不

同時間段內乳汁的營養素側重點各有不同，

以滿足寶寶在各個時期的發育需要。

1. 初乳
產後 7天內分泌的乳汁被稱為初乳。初

乳呈透明、黃色或淡黃色，外觀稀薄、發黏，

量少，但質量好、營養高。初乳量雖然較少，

但對正常寶寶來說已經足夠了。與以後各期

相比，初乳脂肪和乳糖含量較少，但更適合

寶寶吸收；蛋白質含量高；礦物質含量高；

含有豐富的維他命，特別是維他命 A和維

他命 C。初乳還有輕瀉作用，有助於胎便及

早排出。初乳的成分正符合新生寶寶胃容量

小、消化力弱、營養需求高的生理特點。

初乳不但營養豐富，而且抗病毒物質

多。初乳中的蛋白質大部分是免疫球蛋白，

乳汁的主要營養成分
營養素 營養功效

蛋白質 乳清蛋白的比例佔70%，酪蛋白佔30%，易被腸胃吸收；免疫球蛋白能幫助寶寶構建
自身的免疫系統

碳水化合物 乳糖可使寶寶大便通暢，還能促進寶寶對礦物質元素的吸收

脂肪 佔乳汁總熱量的50%，其中的亞麻酸、亞油酸、DHA可提高寶寶視覺能力，促進寶寶
神經發育

礦物質元素 含鐵量低，但易於吸收；鈣、鋅、碘等含量豐富

維他命 富含維他命A、維他命C，但維他命D、維他命K含量較低，需額外補充

能保護寶寶免受細菌和病毒的感染。初乳中

還含有大量的抗體和白細胞，是新生寶寶抵

抗各種疾病的保護傘。所以，初乳具有營養

和免疫的雙重作用。

2. 過渡乳
產後 7∼ 10天分泌的乳汁叫過渡乳。

此時乳汁顏色逐漸變白，量不斷增加，蛋

白質相對減少，脂肪、乳糖逐漸增加，是

初乳向成熟乳的過渡。

3. 成熟乳
產後 11天至 9個月的乳汁為成熟乳。乳

汁呈白色，蛋白質含量不再下降，脂肪和乳

糖含量增加到最高，各種營養成分比較穩定。

4. 晚乳
產後 10個月以後分泌的乳汁為晚乳，

乳量和營養成分逐漸減少。
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據統計，在順產的情況下，約有30%的

新媽媽會有缺乳的現象，而在剖腹產新媽媽

中，這一比例高達70%～80%。導致缺乳的因

素有很多，如乳腺組織少、輸乳管不通、某些

疾病、飲食不當、哺乳方式不當以及情緒變化

等，其中大部分都是可以通過適當的方法來改

善的。

為什麼

有些新媽

媽會缺乳

☉與乳腺組織有關
經常會聽見一些新媽媽抱怨說，我的乳

房又大又好，卻沒有多少奶水，而有些人乳

房不大，奶水卻很多，孩子吃也吃不完。其

實，新媽媽乳汁分泌量的多少與乳房的結構

有關。乳房主要由乳腺、脂肪和纖維組織組

成，但只有乳腺組織有泌乳作用。泌乳量的

多少和乳腺組織的數量成正比，與乳房的大

小、形態沒有直接關係。乳房發育得再好，

如果乳腺組織較少，泌乳量自然不會多；相

反，乳房體積雖小，但如果乳腺組織較多，

泌乳量就會比較充足。

☉與寶寶是否吮吸有關
吮吸是寶寶的先天本能，吮吸刺激得越

早，乳汁分泌得就越早，泌乳量也就越多。

另外，寶寶的哭聲也是一種強有力的刺激因

素。早開始餵母乳、早刺激、母子同室等，

都可以促進乳汁分泌。

☉與生理因素有關
身體健康是正常哺乳的基本前提。新媽媽

如果有營養不良、嚴重的貧血，或有肝炎、結

核、甲狀腺疾病等，都很難維持正常的哺乳。

☉與飲食調理有關
從產後第 3週開始，哺乳媽媽就要注

重通過飲食催乳了。除了補充充足的蛋白

質、脂肪、碳水化合物、維他命和礦物質

外，還要重視補充水分，這是乳汁分泌的物

質基礎，包括食物中的水分，每日應攝取

2700∼ 3200毫升。

☉與輸乳管是否通暢有關
乳汁生成後，必須從乳腺細胞分泌到腺

泡裏，再通過輸乳管排出。輸乳管如果堵塞，

就會影響泌乳，繼而影響乳汁分泌。

☉與哺乳方法有關
哺乳時應該左右乳房輪換着餵，先吃空

一側的乳房再換另一側。下次哺乳也應該從

上次最後被吃的一側乳房開始。多餘的乳汁

可以擠出來，這樣有利於乳房的排空和乳汁

的再分泌。
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母乳是專門為寶寶量身打造的理想食物，

除了含一般的營養成分外，還含有大量的免疫

物質，因此也被稱作寶寶的“第一劑疫苗”。

當然了，母乳中的營養素在不同時期各有側重

點，以滿足寶寶不同成長階段的需求。

產後心情

影響乳汁

分泌

經常有新媽媽諮詢，昨天乳汁分泌還好

好的，今天怎麼就突然沒奶了？細問之下，

原來是家裏有了矛盾，新媽媽出現抑鬱、煩

惱、恐懼、焦慮等不良情緒，導致內分泌紊

亂，這種不良情緒不但影響乳汁的量，還會

影響乳汁的質。

☉中醫觀點
唐代著名醫學家孫思邈所著的《備急千

金要方》中就指出：“凡乳母者，其血氣為

乳汁也。五情善惡，悉血氣所生。其乳兒者，

皆須性情和善。” 這句話是說：哺乳期媽媽

的乳汁是由血氣轉化而來。五情善惡，都是

血氣的變化產生的。哺乳期的新媽媽必須要

性情和善才行。如果心情不好，氣血運行就

會不正常，分泌的乳汁也必然會受到影響。

孫思邈還指出：媽媽發怒後給寶寶餵奶，會

使寶寶易受驚恐，發生“氣疝”病，還會使

寶寶發生哮喘等疾患。

☉西醫理論
在西醫裏，乳汁分泌是一個複雜的具有

多種內分泌參與的生理過程。泌乳素在泌乳

的啟動和維持乳汁分泌中起重要作用。如果

新媽媽出現較嚴重的情緒問題，不但會影響

泌乳素的分泌，而且由於情緒低落、易疲勞、

飲食和睡眠欠佳等，也會造成新媽媽對母乳

餵養不夠積極。

特別是有些新媽媽發現自己乳汁變少

後，就對讓寶寶多吮吸乳頭或按時哺乳失去

積極性，結果導致乳汁分泌量逐漸減少。這

反過來又導致新媽媽對母乳餵養更沒信心，

由此形成惡性循環，最終導致整個哺乳期母

乳餵養率下降，最後只能選用配方奶粉餵養。

不管從中醫還是西醫看，產後新媽媽的

家人特別是丈夫，應多陪伴，多關懷，幫助

新媽媽消除產後緊張恐懼的心理，順利度過

這一特殊時期。

就算一開始乳汁少，新媽媽也要有信心，要積極地讓

寶寶多吮吸。
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寶寶終於平安降臨了！雖然剛經歷過分娩

的新媽媽很疲憊，但醫生還是會第一時間把寶

寶抱過來，讓新媽媽和寶寶進行第一次親密接

觸。第一次的親密接觸無論對寶寶還是媽媽，

都意義重大。分娩後胎盤脫出，泌乳素就開始

分泌，如果在一段時間內乳房沒有獲得吮吸的

良性刺激，泌乳素的分泌又會慢慢下降，乳汁

產生就會隨之減少。

早接觸早吮

吸，讓母乳

順利到來

☉  寶寶早吮吸，	 	 	
母乳餵養成功第一步
吮吸反射在寶寶出生後 10∼ 30分鐘內

最強，多數寶寶出生 10∼ 15分鐘後就會自

發地吮吸乳頭。乳頭是寶寶的視覺標誌，寶

寶憑藉本能可找到乳頭並開始吮吸，這時寶

寶吮吸的就是新媽媽的初乳。建議讓寶寶在

出生後 30分鐘開始吮吸雙側乳頭，以得到

每一滴初乳。

產後30分鐘內的接觸及早吮吸、早練習，

可以鞏固吮吸反射、覓食反射及吞嚥反射，不

但能讓寶寶得到初乳，而且能刺激新媽媽的乳

房，促進乳汁分泌，有利於母乳餵養成功。

☉  哺乳給寶寶安全感
寶寶出生後 2小時是不會睡覺的，當醫

生把寶寶帶到新媽媽身邊時，新媽媽可以抱

着寶寶，把臉貼近寶寶，看着寶寶，通過這

種肌膚接觸、眼神交流，會加深寶寶對新媽

媽的感情，也讓寶寶更有安全感，對今後的

哺乳也有好處。而哺乳就是肌膚接觸的重要

方式，新媽媽儘早讓寶寶嚐到甘甜的乳汁，

能使寶寶得到更多的母愛和溫暖，減少來到

人間的陌生感。

☉  分娩後半小時就可以開
始餵母乳
一般情況下，若分娩時新媽媽、寶寶一

切正常，半小時到 2小時以內就可以開始餵

母乳。因此，建議產後半小時內開始哺乳。

儘早開始餵母乳有利於乳汁分泌，不僅能增

加泌乳量，而且可以促使輸乳管通暢，預防

奶脹及乳腺炎。寶寶也可通過吮吸和吞咽促

進腸蠕動及胎便的排泄。早餵奶還能及早建

立起親子感情，讓母子關係更融洽。

分娩後，新媽媽雌激素、孕激素、催乳

素等激素交替發揮作用，並且很不穩定，寶

寶如果不在身邊，催乳素的分泌就會減少，

導致乳汁分泌減少。母嬰同室，新媽媽看到

寶寶、摸到寶寶、聽到寶寶的哭聲都可以刺

激泌乳素的分泌，增加乳汁分泌。
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母嬰同室，讓哺乳更方便

醫院的嬰兒室和病房在不同樓層，如果沒有

母嬰同室，新媽媽就要走到嬰兒室餵奶，這

樣來回奔波，對新媽媽來說是件很辛苦的事。

順產的新媽媽，因為會陰部有傷口，走路會

增加傷口處的摩擦，造成不舒服；而剖腹產

的新媽媽，傷口在下腹部，來回走動不但吃

力，負擔也大。

而且在新媽媽走去嬰兒室的過程中，寶寶可

能早就因為肚子餓而哭鬧，往往等到新媽媽

到了，寶寶已經累得睡着了，也無法餵奶。

所以建議新媽媽選擇母嬰同室，省下餵奶來

回奔波的時間，增加自己休息的時間。

info

母嬰同室就是讓新媽媽與寶寶在同一個

房間內，保持一天內大部分時間都在一起。分

娩後，給寶寶進行一系列檢查後就可以母嬰同

室了。母嬰同室，新媽媽便能徹底摒棄牽掛之

心，身體和心理得到徹底的放鬆和休息，從而

分泌出大量的乳汁。

☉  開始餵母乳前不宜		
用母乳替代品餵寶寶
如果開始餵母乳前用母乳替代品餵寶

寶，會使寶寶產生“乳頭錯覺”，這是由於

奶瓶的奶嘴比新媽媽的乳頭更易吮吸。另

外，因為配方奶比母乳甜，這些都會造成寶

寶習慣吃配方奶而不愛吃母乳，導致母乳餵

養失敗。

第一次餵母乳步驟 info

① 媽媽先清潔

乳房和雙手。

② 熱敷乳房 3∼ 5分

鐘，注意要露出乳頭。

③ 用雙手按摩、拍打、

抖動乳房，動作要輕柔。

④ 大拇指和其餘四指分

開，輕輕按摩乳暈處，

刺激乳汁分泌。

母嬰同室可以保證按需哺乳，新媽媽看着寶寶、聽着

寶寶的聲音，也能刺激乳汁分泌。

母嬰同

室，促進

乳汁分泌
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很多新媽媽覺着奶水存在乳房裏，寶寶這

次吃不完，還可以下次吃，這麼做可是犯了大

錯誤！乳房是個非常精妙的供需器官，寶寶吮

吸得越多，乳汁分泌也就越多。排空乳房的動

作類似於寶寶的吮吸刺激，可促進乳汁分泌。

每次哺乳後應擠淨乳房內的餘奶，充分排空乳

房，這樣會刺激泌乳。

乳房排空

保證泌乳量

☉  已經上班的新媽媽更應
排空乳汁
對於已經休完產假的新媽媽，每日排空

乳汁更是必要的，它可以保證寶寶在家能有

充足的母乳食用。而對於早產寶寶的媽媽來

說，每日多擠幾次奶，以 6∼ 8次為宜，這

樣才能保證寶寶有充足的母乳吃。擠奶的動

作與寶寶吮吸有異曲同工之妙，可以刺激乳

腺分泌更多的乳汁。如果寶寶吃完一側乳房

後就飽了，那麼媽媽要將另一側乳房的乳汁

也排空。

☉  手工擠奶
手工擠奶應由媽媽自己來做：找一個

舒服的位置坐下或站立，把盛奶容器放在靠

近乳房的地方，雖然最初手工擠的時候乳汁

可能下不來，但多重複幾次就會下來了。

手工擠奶前的準備工作：①洗淨雙手，

準備一個臉盆和一條乾淨的毛巾。②盛放乳

汁的容器可選大口徑杯子、玻璃杯等，使用

前洗淨，用沸水煮過消毒。③媽媽取站姿或

坐姿都可以，以感到舒適為好。④宜採用按

摩、輕拍或用木梳梳理的方式刺激乳房產生

射乳反射。

哪種情況下需要擠奶

一般有以下情況時需要擠奶：
① 產後新媽媽奶脹而寶寶又不能很好地含

接時。

② 早產兒、低體重兒不能吮吸時。

③ 新媽媽患有乳腺炎或乳汁淤積時。

④ 寶寶練習吮吸凹陷乳頭時。

⑤ 寶寶拒絕吮吸時。

⑥ 寶寶生病吮吸不足時。

⑦ 新媽媽工作或外出，母嬰分離時。

info

info

① 將大拇指放在離乳頭根部2厘米處的乳暈

上，其餘四指放在拇指對側，大拇指和其餘

四指有節奏地向胸壁擠壓，再放鬆。

② 向乳暈和乳頭方向輕輕擠壓，再放鬆。

③ 如此反覆數次，乳汁就會流出來。

需要注意的是，不可壓得過深，否則易引起乳腺導管

阻塞，壓乳暈的手指不應有滑動或摩擦式動作。
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☉  吸奶器擠奶

1.手動吸奶器
首先可通過擠壓吸奶器後半部的橡皮

球，使吸奶器呈負壓。接着將吸奶器的廣

口端罩在乳頭週圍的皮膚上，不要漏氣。然

後放鬆橡皮球，乳汁就流出來了。每次吸奶

前，都要給吸奶器消毒。

2. 電動吸奶器
電動吸奶器的操作只要按照使用說明

進行操作即可。需要注意的是，不論使用手

動吸奶器還是電動吸奶器，每日都要清洗和

消毒。購買前可諮詢有經驗的媽媽。

乳房腫脹疼痛，

可選擇熱瓶擠奶法

對於一些因乳房腫脹而疼痛嚴重的媽媽，由

於乳頭緊繃，用手擠奶很困難，可改用熱瓶

擠奶法。提前準備1個容量為1升的大口瓶，

用開水沖刷後，用毛巾包住瓶子，將瓶口在

冷水中冷卻片刻。將瓶口靠在乳頭上，不要

漏氣。此時瓶內逐漸形成氣壓，乳頭被吸進

瓶內，乳汁就會慢慢流進瓶內。待乳汁停止，

輕輕壓迫瓶子週圍的皮膚，就可取下瓶子。

此法較少使用，常用的是手工擠奶法和吸奶

器擠奶法。

這樣擠奶，乳房舒服不變形

☉ 擠奶最關鍵的是輕揉乳頭、擠壓乳暈。即

使乳汁很難排出，也不要使勁擠壓，使蠻力

只會弄傷乳房。

☉ 手指要勤換位置，可以上下、左右、斜着

擠壓，不要只擠壓乳暈的一個部位，以防受傷。

☉ 儘量避免使用擠奶器。擠奶器是靠乳頭給

乳房表面施壓，使乳汁流出。而自然正確的

做法是通過擠壓輸乳管竇使乳汁流出，長期

使用擠奶器易使乳頭受傷。有些新媽媽用吸

奶器吸奶時會感覺很痛，遇到這種情況，可

以先用熱毛巾敷一會兒乳房。吸的時候先用

輕力，適應之後再慢慢加力。平時可以多按

摩乳房，前幾次也不宜吸太久。

info

新媽媽可以根據自己的感覺調整吸奶的力度，避免對

乳頭造成傷害。
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新媽媽很容易忽略餵奶的技術問題，不

掌握正確的餵奶姿勢、頻率和時間，會影響

到乳汁分泌。哺乳可採取不同姿勢，重要的

是讓新媽媽感覺心情愉快、體位舒適和全身

肌肉鬆弛，這有益於乳汁排出及寶寶吮吸。

無論選擇哪種姿勢，都應讓寶寶與媽媽胸對

胸、腹對腹、下顎對乳房，這有助於寶寶正

確地“吮吸”。

正確的哺

乳方式讓

上奶更快

☉  正確的哺乳方式
母乳餵養並不是簡單地把乳頭送到寶寶

嘴裏就可以了，媽媽餵奶的正確姿勢是將拇

指和四指分別放在乳房上、下方，托起整個

乳房餵哺。

避免“剪刀式”過分用力夾托乳房（除

非在奶流過急、寶寶有嗆溢時），那樣會反

向推乳腺組織，阻礙寶寶將大部分乳暈含入

口內，不利於充分擠壓輸乳管竇內的乳汁。

 

哺乳時先用乳頭刺激寶寶嘴巴：用拇指

和食指將乳房或乳頭舉起，微微上傾，挪向

寶寶嘴邊。將乳頭在寶寶的嘴角處摩擦，刺

激寶寶的吮吸反應，儘量讓寶寶自己含住乳

頭。順勢讓寶寶輕輕含住整個乳頭和大部分

乳暈。為了防止寶寶鼻部受壓，須讓寶寶頭

和頸略微伸展，以免乳房蓋住鼻部而影響寶

寶呼吸，但也要防止寶寶頭部與頸部過度伸

展，造成吞咽困難。

第一次餵母乳步驟 info

① 搖籃式。用手臂的

肘關節支撐住寶寶的頭

部，使寶寶的腹部緊貼

媽媽的身體。

②側臥式。媽媽側

臥位，讓寶寶側

躺，面向媽媽，使

寶寶的嘴和乳頭保

持同一水平。

③環抱式。用右前臂

支撐寶寶的背部，讓

寶寶的頸部和頭部枕

在媽媽手上。
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寶寶小於 3個月，躺着餵奶要謹慎

如果寶寶還沒有3個月大，媽媽最好不要躺着給

孩子餵奶。因為這時候寶寶的頭和脖頸都沒什麼

力氣，如果媽媽不小心睡着了，孩子的鼻子和嘴

巴都會被乳房壓到，但是又無法自己掙開，就有

可能發生窒息。當寶寶滿4個月大了，就可以擺

脫擠壓或者用手推開媽媽的乳房，或者把媽媽吵

醒。

寶寶銜不住乳頭怎麼辦

☉ 在餵奶前用食指、中指和拇指捏起乳頭，向外

牽拉，每一下拉1秒，每次拉30下，然後再給寶

寶餵奶。

☉ 餵奶時用中指和食指夾住乳暈上方，可使乳頭

變得凸出，方便寶寶銜住，還能防止寶寶鼻孔被

乳房堵住。

☉ 每日用吸奶器吸乳頭2次，每次5∼ 10下，有

助於乳頭凸出，便於寶寶吮吸。

特殊乳頭的哺乳技巧
特殊乳頭 哺乳技巧

小乳頭 寶寶比較不容易含住乳頭吮吸，只要讓寶寶連着乳暈一起含住，還是可以母乳餵養的

巨大乳頭 寶寶剛開始吮吸會感到不適應，但是經過幾次摸索之後，寶寶就能習慣

扁平乳頭 只要讓寶寶多吮吸，扁平乳頭就能轉變成正常乳頭，寶寶就能吸得輕鬆、順利

凹陷乳頭 這類乳頭要及早做好護理工作，以手指刺激或用吸奶器等都可以使乳頭凸出，千萬不
要因為乳頭凹陷就輕易放棄母乳餵養

躺着餵奶時要避免乳房蓋住寶寶的鼻子和嘴。

用拇指和食指或食指和中指夾住乳暈，可以使乳頭更

凸出，便於寶寶含住。

info



22

23

哺乳媽媽的增乳妙方 ／想上奶要先懂乳房

怎麼判斷

寶寶是否

吃飽了

產後第 1週寶寶的

正常大小便次數和大便顏色

info

正常情況下，一般在產後2週左右，新媽

媽會經常感覺到乳房發脹。如果乳房總是顯得

乾癟，那麼說明乳汁缺乏，寶寶就會吃不飽。

如果乳汁充足，新媽媽在餵奶時另一側乳房的

乳汁會不自覺地外溢。但由於很多人都是第一

次做媽媽，再加上配方奶粉的廣告宣傳，使她

們莫名其妙地感到母乳餵養不像配方奶那樣，

眼看着半瓶奶吃進去讓人踏實，所以總感覺寶

寶哭是沒吃飽。這裏提供一些判斷母乳是否充

足、寶寶是否吃飽的方法。

☉  看吃奶狀態
正常的餵奶時間約為 20分鐘，如果超

過 30分鐘，寶寶總是吃吃停停，而且吃到

最後還不肯鬆開乳頭，那麼就可以判斷母乳

不足。如果出生 2週後，哺乳間隔很短，寶

寶 2小時或 1小時就哭泣要吃奶，這種情況

可餵完奶後馬上餵配方奶試試，如果寶寶大

口喝，而且喝完後安靜、滿足、精神很好，

就可判斷為母乳不足。

寶寶吃飽了，就會表現為吃奶漫不經

心、吮吸勁減弱，有一點動靜就停止吮吸，

甚至鬆開乳頭，轉頭尋找聲源。寶寶用小舌

頭把乳頭頂出來，再放進去還會頂出來，如

果這時新媽媽再試圖把乳頭送給寶寶，寶寶

會把頭轉過去，不理新媽媽。

☉  聽聲音
乳汁充足，寶寶吃奶時可聽到咕嘟咕嘟

的嚥奶聲，吃完奶後很少哭鬧，睡覺踏實、

安穩。如果寶寶吃奶時聽不到連續的吞嚥

聲，或聲音很小，吮奶總是吃吃停停，或吃

奶時突然放掉乳頭哭啼，或剛餵奶不久寶寶

就哭鬧起來，餵奶前新媽媽也沒有奶脹的表

現，也沒有感覺到寶寶吮吸時吐奶，那麼就

可能說明母乳不足，應引起重視。

☉  看排便
乳汁充足，寶寶吃飽了，每日就會至少

有 6次的小便；每日的大便，呈黃色稀糊狀。

如果每日小便次數不足 6次，大便少於 2次，

有時為綠色泡沫便，就可判斷為母乳不足。

日齡 第 1 天
（出身日）

第 2 天 第 3 天 第 4 天 第 5 天 第 6 天 ​第 7 天

小便次數

大便次數

大便顏色 黑色
黑色或

墨綠色

棕、黃

綠、黃色

棕、黃

綠、黃色
黃色 黃色 黃色
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☉  看體重
寶寶出生 1週左右，體重會出現生理性

下降，這屬正常現象。10天以後，在母乳充

足的前提下，寶寶體重會逐漸增加。因此，

在寶寶出生 10天後最好每週稱一次體重。

如果寶寶的體重平均每日增長 10∼ 30克，

或每週增長 125∼ 300克，表明母乳充足。

如果寶寶過了 1個月，體重增長情況依然不

佳，新媽媽就要注意是否是母乳不足了。

第1次餵奶，乳汁少也夠吃

第1次餵奶，要記得放鬆再放鬆，新媽媽放鬆

了，寶寶自然也會放鬆。有的寶寶吸力弱，

再加上媽媽乳房內部還沒有形成流暢的“生產

線”，頭幾口很費力，寶寶吸不出乳汁，就會

大哭。此時，新媽媽可以稍稍用力擠壓乳房，

或讓寶寶多吸幾次，乳汁就會分泌出來。儘

管量少，也能夠滿足寶寶的需要，不要因為

寶寶哭鬧，就拿起奶瓶餵他。

info

不要輕易放棄母乳餵養

母乳能為寶寶提供豐富的營養，增強寶寶的

免疫力。在母乳餵養的過程中還能增進母子

感情和依戀關係，對寶寶的身心發育十分重

要。而對新媽媽來說，母乳餵養也有助於產

後恢復，使新媽媽身心放鬆、心情愉悅，還

有助於預防乳腺癌等疾病。

所以不要輕易放棄母乳餵養。母乳不夠吃，

不能單純地看作母乳先天不足，應積極找出

原因，分析是飲食不當、心情不好、精神疲

勞，還是哺乳的方法不對，以便針對問題及

時加以解決，而不要輕易氣餒，放棄母乳餵

養。隨着配方奶業的高速發展、宣傳鼓動以

及種種社會因素的影響，純母乳餵養不斷受

到干擾，希望新媽媽不要動搖，堅持母乳餵養。

網上瘋傳的催奶茶真的那麼有效嗎

乳汁不足，寶寶吃不飽，不少新媽媽對網上

傳得神乎其神的各種催奶茶動了心思，但真

有那麼神奇嗎？

其實，喝催奶的湯只是輔助催奶的一部分，

要想奶水充盈，還得依靠寶寶多吸吮才行。

其實沒必要買那些催奶茶，自家做的各種催

奶湯如鯽魚湯、豬腳湯、蔬菜湯才最健康，

如果有需要，可以讓醫生開一些催奶的中藥。

info

測量體重應該在寶寶空腹、排完大小便、不穿或穿很

少衣服的情況下進行。
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一般來說，順產的新媽媽第2天進行催

乳，剖腹產的新媽媽通氣後進行催乳。這時

體內雌激素下降，泌乳素上升，如果在這個

時候疏通乳腺（開始餵母乳）效果最好。

什麼時候

催乳效果

最好

身體狀況好且產後初乳量較多的新媽

媽，可適當推遲喝催乳湯的時間，喝湯量也可

適當減少，以免因乳房過度充盈、淤積而產生

不適，甚至誘發急性乳腺炎。但如果新媽媽產

後各方面情況比較差，則可適當早一點進食催

乳湯，進食的湯量應根據其身體狀況而定，防

止因胃腸負擔過重而引起消化不良。

同時，生產後只要身體允許就可以第一

時間餵養寶寶，寶寶的吮吸也會刺激泌乳，

還會促進子宮收縮，幫助身體恢復。

☉ 簡單常用的催乳方法

1.梳法
用溫熱毛巾覆蓋乳房，輕輕按摩後用牛

角梳子順着乳腺梳理。如果乳腺腫塊不是很嚴

重，梳理後用手按揉腫塊 1分鐘，直接給寶寶

吮吸或用吸奶器吸奶，3∼ 4次就會改善。

2. 吸奶器
如果乳房有腫塊，可以先用吸奶器吸

奶，等吸不出來時再讓寶寶吸，同時用手指

按揉腫塊處。因為寶寶口腔接觸乳頭會刺激

乳腺張開，經常這樣餵奶可有效緩解乳脹。

但用這個方法時需注意，用吸奶器吸的母乳

不能浪費掉，要餵給寶寶喝。

3. 飲食
一說到催乳，新媽媽可能首先想到的就

是傳統的鯽魚湯、豬腳湯。其實，催乳並非

“大補”，而要講究科學，既讓自己奶量充

足，又可修復元氣且不發胖。除了鯽魚、豬

腳、牛奶、花生等大家熟知的催乳食物外，

每日多吃些新鮮蔬果，也有利於通乳催乳。

除了充分攝入蛋白質外，還要重視水分的補

充，這是乳汁分泌的物質基礎，水分每日應

攝取 2700∼ 3200毫升（主要是食物中的水，

其次是飲用水）。

促進和減少泌乳

的食物和中草藥

□ 促進乳汁分泌的食物。動物性食物：鯽

魚、蝦、雞蛋、雞肉、豬腳、瘦肉、動物內臟、

動物血、牛奶等；植物性食物：小米、糯米、

黃豆、赤小豆、花生、核桃、芝麻、豆腐、

藕粉、蓮藕、萵筍、黃花菜、紅棗、木瓜、

黃酒、酒釀、芝麻油等。

□ 減少泌乳的食物。蕎麥、綠豆、苦瓜、韭

菜、花椒、西瓜、柿子、甘蔗、螃蟹、田螺、

冷飲、咖啡等。

□ 促進乳汁分泌的中草藥。王不留行、黃芪、

當歸、通草、絲瓜絡、漏蘆、路路通等。

info
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按摩和飲食是催乳的兩個主要方式，相對

於飲食催乳，按摩催乳不僅見效快，對各種類

型的缺乳都有效，而且還有助於預防乳房疾病

的發生。

☉  催乳按摩的作用

1.減少乳脹帶來的疼痛
產後乳脹會導致疼痛，即“痛者不通，

通者不痛”。按摩能理氣活血，疏通經絡，

可以緩解甚至消除乳脹帶來的疼痛。

2. 疏通輸乳管，增加乳汁分泌
大部分初產婦的輸乳管或多或少存在不

暢通的情況，由於輸乳管不暢通，導致寶寶

吮吸困難，時間長了，會反饋性抑制腦垂體

催乳素分泌，乳汁的分泌量就會逐漸減少。

通過按摩疏通輸乳管，就能很好地解決這個

問題。

3. 緩解乳腺增生，減少乳腺炎發病率
現在 80%的女性患有乳腺增生，藥物

只能緩解，不能根治。另外，輸乳管不通暢

會導致乳房腫脹，如果沒有及時疏通，很容

易感染細菌，導致乳腺炎。在產褥期多進行

乳房按摩，堅持母乳餵養，能有效緩解乳腺

增生甚至使之消失，避免乳腺炎的發生。

4. 防止乳房鬆弛、下垂
乳房腫脹及乳腺炎會使乳房鬆弛、下

垂，影響美觀。而按摩可以增加乳腺發育，

促進胸部肌肉發育及乳房懸韌帶的緊實，從

而使乳房更加堅挺。

☉  催乳按摩的優點

1.效果好
針對產後乳汁分泌問題，專家嘗試過很

多方法，實踐證明按摩的效果非常好（先天

性乳腺發育不良和產後大出血狀況除外）。

2. 時間短
不管是外敷還是飲食，都需要一定的時

間，而利用按摩可以迅速解決乳痛、乳脹、

乳汁分泌不足等問題。

3. 安全、方便、易學
中醫按摩歷史悠久，自然地用手按壓、

撫摩以減輕病痛，相對於其他方法更安全、

易學。

催乳按摩

的作用和

優點

輸乳管不暢通不僅使寶寶吮吸困難，而且影響乳汁進

一步分泌。
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圖解 8 種

常見催乳

按摩手法

催乳按摩的根本原則是柔和、均勻、持

久、有力。針對不同部位，手法不同。為方便

學習和應用，這裏介紹8種常見的催乳按摩手

法。

☉  梳法
五指微屈，自然展開，用手指末端接觸

體表，做單方向滑動梳理動作，梳法用於乳

房部位。動作要點：以指面着力，密切接觸

肌膚；用力深沉，保持用力均勻一致，手不

要跳動。

☉  揉法
用大魚際、掌根或手指螺紋面附於一定的治療部位，做輕柔緩和的環旋運動，並帶動該部

位的皮下組織，稱為揉法。揉法主要有指揉法和掌揉法兩種，揉動以順時針方向為主。

1. 指揉法
用拇指、食指或中指的指端或螺紋面緊

貼在治療部位，做環旋揉動。可單指，亦可

雙指、三指同時施術。

2. 掌揉法
用手掌大魚際或掌根固定於治療部位，

做輕柔緩和的環旋揉動。
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☉  摩法
用食指、中指、無名指指面或手掌面着力，附着於被按摩的部位上。以腕部連同前臂，做

緩和而有節奏的環形撫摩活動，摩法分指摩法和掌摩法。

☉  按法
按法是用手指、掌根或肘部按壓身體的腧穴或部位，逐漸用力深壓。按法是一種刺激較強

的手法，常與揉法結合，組成“按揉”複合手法。

1. 指摩法
食指、中指、無名指相並，指面貼着治

療部位做順時針或逆時針環轉運動。

1. 指按法
用拇指、食指或中指

的指端或螺紋面垂直向下

按壓。指按法適用於全身

各部位腧穴。

2. 掌摩法
用手掌掌面貼着治療部位，做有節律的

環形摩法。

2. 掌按法
用手掌根部着力向下

按壓，可用單掌或雙掌按，

亦可雙手重疊按壓。掌按

法常用於背腰、下肢部。

3. 肘按法
將肘關節屈曲，用突

出的尺骨鷹嘴着力按壓。

肘按法常用於背腰、臀、

大腿等肌肉豐滿的部位。
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☉  拿法
拿法主要有三指拿、四指拿兩種，是指用拇指和食指、中指、無名指中三指或四指對稱用力，

提拿一定部位或穴位，進行一緊一鬆的拿捏方法。

拿法操作一般與肌膚垂直，一緊一鬆，緩和有力，剛中有柔，由輕到重，均勻連貫。按摩

時注意不可突然用力或提拿皮膚。拿法刺激性較強，多作用於較厚的肌肉、筋腱處。

1. 三指拿 2. 四指拿

☉    法
用手背近小指側部分或小指、無名指、中指的掌指關節突起部分着力，附着於一定部位上，

通過腕關節伸屈和前臂旋轉的複合運動，持續不斷地作用於被按摩的部位上，此為 法。

 法壓力較大，接觸面較廣，適用於肩背部、骶部及四肢等肌肉較肥厚的部位，操作時緩

和有力，滾動節奏快、移動慢，滾動時小魚際及掌背着力，與施治部位相互緊貼，不可跳躍、

摩擦。
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☉  捏法
捏法主要有三指捏、四指捏兩種，是指用指腹相對用力地捏壓肌膚的手法，常用於頭頸、

項背、腰背及四肢。

☉  掐法
掐法是用指甲或指端用力壓穴位的手法。常用於少澤、合谷、人中、十宣等肢端感覺較敏

銳的穴位。

1. 三指捏法
用拇指指面頂住皮膚，食指和中指在前

指壓，三指同時用力提拿皮膚，雙手交替向

前移動。

2. 四指捏法
用拇指指腹和其他三指（食指、中指、

無名指）相對用力，將肌肉提起做一捏一放

動作。

掐少澤

掐合谷
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