
了解宝宝的饥饿时间 

“顺应喂养”或“按需哺乳”是支持母亲实施母乳喂养的方法。什么叫“按需

哺乳”呢？意思就是宝宝想要吃奶的时候就喂奶，不要限制母乳喂养的次数。

在这个手册中我会解释如何知道宝宝的饥饿时间到了。 

请注意你的宝宝的饥饿时间。宝宝一旦有了饥饿信号，就尽早喂奶吧。在新生

儿中喂奶时间不规律。有时喂奶间隔时间会比较近，甚至是一小时左右。但有

些时候没有那么频繁。在产后头 2-3 周宝宝每天吃 8-12 次奶。 
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如何知道宝宝何时想要吃奶？很多家长回答说：

“宝宝哭闹，就表示他饿了”。不过，宝宝哭闹是

他发出的最后饥饿信号。最好不要等宝宝哭闹才喂

奶。  

在宝宝哭之前宝宝会用另外一些方法表示他想要吃

奶。以下是宝宝的几种饥饿信号： 

1. 睡觉醒来。

2. 发出细小温和的声音。

3. 舔嘴唇、伸舌头。

4. 把拳头、手指或手伸进嘴里。

5. 转头并张嘴寻找妈妈的乳房。

6. 小声哭闹，逐渐变大声。

除了注意宝宝的饥饿信号以外，还要看宝宝的身体

语言。宝宝饿了或过饱都会有吸吮的动作。但在这

两种情况下，宝宝的身体语言不一样： 

• 看宝宝的手：有拳头还是张开的手？手靠近

嘴巴还是双手远离脸？

• 看宝宝的眼睛：宝宝睁开眼睛、找妈妈的脸

还是宝宝闭着眼睛并且看向别处？

• 宝宝的身体朝向你还是身体伸直离开你？

• 宝宝的头朝向你的乳房还是远离你？




