
	
  

 如何吸奶 

母乳喂养是喂养宝宝最好的方式。对宝宝来说，你自己的奶是比任何你可以买到

的奶粉都好的。（请看“选择母乳喂养还是人工喂养？”的手册)。当然也有一些

原因会使你必须推迟母乳喂养，比如你的宝宝是个早产儿或体弱儿，或者你病得

太厉害不能喂奶。有可能你因医疗原因需要给宝宝补奶。如果你的乳头破裂疼痛

导致不能喂奶，你可能需要停止喂奶一些天来让你的乳头恢复。即使是在这些情

况下，最好还是能给宝宝吃你的奶。你可以通过吸奶来这样做。刺激乳房越多

（通过喂宝宝或者吸奶），产的奶也越多（请看“乳汁产生及运作原理”的手

册）。所以，吸奶不仅仅可以给你的宝宝提供奶，它也可以建立和维持好母乳

量。吸奶是一门你需要学习的技术。在这个手册里你可以阅读关于如何帮助你有

效吸奶的信息。	
  	
  	
  

选择一个吸奶器  
你可以用手或者吸奶器来吸奶。在产后的头几天，用手挤奶比用吸奶器吸奶可以

更有效地挤出初乳（请看“用手挤出母乳”的手册）。如果你需要有规律地吸

奶，你也许需要一个吸奶器。吸奶器的样式多种多样。选择适合你情况的吸奶器

是非常重要的。请阅读我们的手册“选择吸奶器”来帮准你找到合适的吸奶器。	
  
 
何时开始  
如果你因为一些原因不能在宝宝出生后开始母乳喂养，尽早开始吸奶是非常重要

的。吸奶至少要在产后六个小时内开始。	
  
如果你因为一些原因需要补奶（除了含乳喂奶外给宝宝额外的奶），建议你开始

吸奶。这样，你不仅可以用自己的母乳给宝宝补充奶，也可以维持好母乳量。	
  
在产后头几天，你在每次吸奶时也许仅仅可以吸出几滴奶。这是很正常的。这时

候吸奶的目的是刺激乳房开始产生更多奶。你初次分泌的奶叫初乳，它是黄色的

而且比较稠。它含有很多免疫球蛋白和抗体，可以加强宝宝的抵抗力。所以，不

要把这些有价值的几滴初乳扔掉，乃是要用它来喂宝宝。	
  
	
  
频率  
多频繁和多久你需要吸一次奶取决于吸奶的原因。如果你需要通过吸奶器来建立

和维持好奶量，需要用医院级的吸奶器在产后尽早地开始吸奶，并且每天吸八次

或者更多。吸奶器来代替宝宝吃奶。宝宝通常也会每天吃八次或更多奶。不需要

按照固定时间来吸奶，你方便的任何时候都可以吸奶。如果你误了一次，晚一点

可以多吸一次。如果你可以，吸更多次：10-­‐12次，尤其是在头 1-­‐2个星期。	
  
有些妈妈会选择在半夜吸一次奶。其他人会选择晚上不起夜。你需要决定哪一种

方法更适合你。如果你决定晚上不吸奶，你要保证晚上吸奶到早晨吸奶的时间不

超过六小时。	
  
如果你的宝宝每天含乳吃几次奶，其它几次用别的方法吃奶，在宝宝不直接含乳

吃奶的那几次要吸奶。	
  
如果你的宝宝不能有效地含乳吃奶，或者不能吃足够长的时间，或者你有一些原

因需要补奶，为了维持好母乳量，每次喂奶结束后吸奶是很重要的。	
  	
  



	
  

	
  

时长  
在头几天，每次吸奶 15-­‐20分钟。下奶后观察乳汁流速很重要。每次开始吸奶时奶

流出来可能需要几分钟时间。这是很正常的。当奶从喷射状变为滴状时，持续吸奶

2-­‐3分钟，就可以结束了。你可以用手做一些按摩来挤出留下的奶。围绕你乳房旋

转你的手直到清干净所有的部位。	
  
	
  	
  
刺激你的溢乳反射  
每次你刺激乳房的时候（通过喂母乳或者用吸奶器吸奶），信号反馈给大脑，导致

催乳素和催产素的分泌。催产素会使奶流出来。这就是我们说的“溢乳反射”。吸

奶的时候可能刺激溢乳反射比较难。紧张、压力、愤怒、疼痛、疲劳、不自信都会

抑制奶的流出。通常这只是一个暂时的问题。以下是一些刺激溢乳反射的建议：	
  
• 确保你处在一个开心的环境并且有一个舒适的温度。	
  
• 吸奶前先开始一个惯例运动：做一些放松练习，放松肩膀，做一个背部按摩，

喝点温水，热敷和按摩乳房，轻轻地用掌心摩擦乳头，轻轻用食指和拇指转动

乳头。按摩、热敷乳房以及刺激乳头会帮助溢奶。	
  	
  
• 最好在宝宝附近吸奶。如果不行，建议你看看宝宝的照片，闻闻宝宝的味道，

想想宝宝，想像着抱着他。	
  
• 宝宝吃一侧乳房时，吸另一侧乳房吧。	
  	
  
• 催产素鼻子喷雾：去看看医生如果你很难放松或者不能刺激溢乳反射。	
  你的医

生也许会给你开一些人工催产素。吸奶或者喂奶前五分钟喷在鼻子里。	
  	
  
• 咖啡因，吸烟和酒精会抑制溢乳反射。 

  
确认你的乳罩杯是否合适  
你可以知道这个乳罩杯是否适合你如果它可以完全地支撑乳晕。如果它太大的话，

会把乳晕拉进乳罩杯通道里。你可以知道这个乳罩杯是否太紧如果乳头在乳罩杯通

道里太紧、疼痛或者不能清干净所有奶水。你可以找到更多的信息在我们的手册

“如何为住院的早产儿和体弱儿更多地产奶”。 
  
吸奶步骤  
• 许多妈妈吸奶的时候会渴，所以准备点水。	
  	
  
• 洗手并擦干手。	
  
• 组装好你的吸奶器并且准备好开始。	
  
• 确保你坐得很舒服，所以可以放松。用枕头来支撑你的胳膊。	
  	
  
• 万一有奶漏出来，你也许需要在乳房下面放一块布 。	
  
• 把乳罩杯放在乳房处，并且乳头在正中间。	
  
• 打开吸奶器。	
  	
  
• 最好在吸奶期间可以模仿宝宝的吸乳方式。你的宝宝开始会吸得很轻快来刺激

溢乳反射。一旦奶流出来以后他会吃得又慢又深。所以，开始时用低吸力和快

速率吸奶。当你的奶开始流出的时候（大概两分钟之后），你可以把速率放慢

并且渐渐地提高吸力。不要把吸力提高到你不舒服的程度。这样会挤住输乳

管，导致会有更少的奶。	
  	
  
• 吸奶 15-20 分钟或者直到奶水停止流动。（请看上面“时长”部分）	
  



	
  

	
  

 

• 首先关闭吸奶器，然后把乳罩杯从乳房处移开。	
  
• 放一点吸出来的奶在乳头上。在穿上乳罩之前让它风干。	
  
• 清洗干净你的吸乳套装（请看“清洗你的吸奶器”的手册）	
  
• 确保你可以正确保存好吸出来的奶（请看“保存好吸出来的母乳”的手册） 

 
如何在吸奶时增加奶量  
吸奶次数多比吸奶时间长更能刺激产奶。如果你的产奶量不足，试试以下一个或多

个方法： 
• 动手吸奶(请看“动手吸奶”的手册)	
  
• 强力吸奶：除了你正常吸奶的时间以外，选择几天来频繁地吸奶：	
  

o 吸奶 10-12 分钟。休息。再吸 10-12 分钟。休息。每天两次。	
  	
  
o 在 2-3 小时之内，每小时吸奶 10-15 分钟。	
  
o 每次看到吸奶器就吸一次。	
  

• 如果你用双边吸奶器， 当奶流量减少的时候，移开乳罩杯。按摩乳房并且再吸

一次。重复一遍。在第二次以后，在只有几滴奶出来的时候停止吸奶。	
  
• 如果你用的是单边吸奶器，考虑用双边吸奶器。如果不行：吸一侧乳房直到奶

量减少。按摩乳房然后吸另一侧乳房。重复两到三次。交替乳房可以更好地刺

激乳房产奶。	
  
• 请阅读“如何更多地产奶”的手册。  
 
记录奶水量  
在一个吸奶记录表记录你的进展。它可以告诉你是否已经吸出足够的奶量或者是否

需要吸更多来维持充足的奶量。	
  

产后 日期 
吸奶量 

每日 
目标 

天数  & 时间 总量 

第一天       几滴 

第二天       几滴 

第三天       25 - 75 ml 
第四天       75 - 150 ml 
第五天       150 -225 ml 
第六天       225 - 300 ml 
第七天       300 - 375 ml 
第八天       375 - 450 ml 
第九天       450 - 525 ml 
第十天       525 - 600 ml 
第十一天       600 - 650 ml 
第十二天       650 - 700 ml 
第十三天       700 - 750 ml 
第十四天       750+ ml 
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