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母乳喂养的知识及技巧
文/徐 云

[ 内容提要 ] 母乳是宝宝最好的食物，不可复制，它可以

根据婴儿成长的需要不停地调整营养成分。母乳喂养

是最佳的婴儿喂养方式，对妈妈和宝宝都有很多好处，

请妈妈们坚持母乳喂养！但是对于很多新手妈妈来

说，关于母乳喂养知识还不是很了解，本文主要介绍了

20 个母乳喂养的小知识，让我们一起来了解一下吧。

母乳是宝宝最自然、最安全、最纯正的“奶源”，

母乳不可复制，它可以根据婴儿成长的需要不停地

调整营养成分，是专为宝宝量身定做的最理想的食

物。母乳喂养是最佳的婴儿喂养方式，对妈妈和宝

宝都有很多好处，但是对于很多新手妈妈来说，关

于母乳喂养知识及母乳喂养的技巧还不是很了解，

那么让我们一起来了解一下吧。

一、关于“母乳”

母乳是女性产后乳房产生的哺育婴儿的汁液，

营养成分高达 400 种，含有易于婴儿消化吸收的脂

肪、蛋白质、乳糖、维生素和矿物质等营养成分和抗

体，是婴儿成长最理想的天然食物，可满足宝宝不

同阶段健康成长的需要，增强宝宝免疫功能，保证

婴儿的健康生长发育。而且母乳中的营养成分不

是一成不变的，它是一个动态分泌的过程，随着宝

宝的月龄增长，母乳中的营养成分的比例也会随之

变化，与宝宝的需求完全匹配，每个妈妈的母乳对

宝宝都是独一无二的，也是任何配方奶方都无法替

代的。

二、母乳喂养的好处

（一）母乳喂养对宝宝的好处

1. 提供足够的营养

母乳含有最天然的营养成分，母乳中含有的

蛋白质、脂肪酸、乳糖、牛磺酸等及其合适的营养比

例最适合新生儿和早产儿的消化和需要，能够为宝

宝提供充足的营养。此外，母乳的成分及比例是可

以随婴儿的月龄增加及生长需要而相应变化的，与

宝宝的成长同步，可以适应宝宝不同时期的生长需

求，与宝宝的需求完全匹配。

2. 保护婴儿健康

首先，母乳中的乳糖、蛋白质、脂肪比例适当，

且易消化，母乳矿物质含量低，缓冲力小，对胃酸

的中和作用弱，有利于消化和减少过敏不适。母乳

喂养还能提高宝宝的免疫能力，增强宝宝的抗病能

力，降低宝宝感染、腹泻、过敏性疾病的发生几率。

其次，母乳喂养还能降低儿童患病率。如母乳喂养

可以降低婴儿猝死症（SIDS）、儿童期肥胖等发生风

险。母乳中含有较高的易吸收的不饱和脂肪酸，适

宜的钙磷比例，有利于钙质吸收，总渗透压不高，可

有效降低宝宝喂养不耐受的情况，降低宝宝坏死性

小肠结肠炎（NEC）的发生率及 NEC 的严重程度 [1]。

第三，母乳喂养还能降低宝宝成年以后肥胖、高血

压、糖尿病等慢性病的发生几率，有助于身体、心

理、大脑的健康。

3. 促进婴儿生长发育

母乳中含有婴儿大脑发育所必须的氨基酸，研

究显示，母乳喂养可促进宝宝大脑的发育，可以提

高宝宝的心理运动发育指数（PDI）和智能发育指数

（MDI）等 [2]。母乳中的糖蛋白可以促进新生儿肠道

菌群的生长发育。母乳不单单是宝宝营养的来源，

更是妈妈对宝宝最无私的爱，是维系亲子关系的重

要纽带。母乳喂养增强母婴感情，可以使新生儿感

受到更多的母爱，母乳喂养母子亲密关系的建立，

有助于增加宝宝的安全感，有利于宝宝智能、情商
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的发育及成年后良好人际关系的建立。此外，吸吮

对宝宝语言能力的发展也有促进作用。

（二）母乳喂养对妈妈的好处

1. 促进产后恢复

（1）宝宝吸吮刺激催乳素产生的同时，也促进

缩宫素的产生，可以促进恶露排出及子宫恢复，减

少产妇产后出血的发生。（2）降低妈妈罹患乳腺癌

和卵巢癌的风险；有研究显示，母乳喂养不仅可降

低妈妈将来绝经后骨质疏松、骨折的发生率，还有

利于妊娠期糖尿病产妇的恢复，降低后续糖尿病发

生的风险。（3）泌乳会帮助身体消耗脂肪，乳汁的

合成每天可消耗 300 ～ 500 卡路里，母乳喂养有利

于产妇更好地控制体重，尽快恢复体型。

2. 增进母婴感情

母乳喂养是母亲和宝宝之间特有的互动，有着

肌肤的亲密接触，可以帮助婴儿建立安全感，妈妈

们感受到一个新生命的成长，可安抚产后高发的抑

郁心情。

（三）母乳喂养对家庭的好处

母乳喂养经济实惠、方便省心、随用随有，可以

节省时间、减少家庭支出，而且母乳随时供应，安全

营养，给家人带来方便；而且母乳喂养的宝宝更健

康，父母可以有更充足的精力投身于工作。

（四）母乳喂养对社会的好处

母乳喂养能够减少人工喂养所需费用，节省人

力；母乳喂养的宝宝身体素质好，不易生病，可以减

少婴幼儿医疗开支率，减轻家庭及社会的负担。母

乳喂养让婴儿获得来自妈妈的关爱，有助于宝宝智

力、社交能力的发育，有利于家庭和睦、社会的安定。

三、母乳喂养的正确姿势

（一）橄榄球式

这个哺乳姿势特别适合剖宫产、双胞胎、乳房

大或者宝宝小的妈妈，就像在腋下夹一个橄榄球那

样。宝宝放在体侧的胳膊下方，面朝妈妈，适当垫

高宝宝，妈妈用手托起宝宝的肩、颈和头部，使宝宝

的鼻子到妈妈的乳头高度。

（二）半躺式

宝宝横倚着妈妈的腹部，脸朝向妈妈的乳房，

宝宝后面可以垫一个枕头；妈妈的背后用枕头垫高

上身，斜靠躺卧；妈妈用手臂托起宝宝的背部，手靠

在宝宝后面的枕头上，以便宝宝的嘴巴可以衔住妈

妈的乳头。

（三）侧躺（足球）式

这种姿势适合夜间哺乳，妈妈在床上侧卧，背

后用枕头垫高上身，斜靠躺卧；让宝宝横倚着妈妈

的腹部，脸朝向妈妈，妈妈身体下侧的胳膊枕在自

己头下，另一只手抱着宝宝；使宝宝的嘴和妈妈的

乳头保持在同一水平线上。

（四）摇篮式

最传统的哺乳姿势，宝宝的头部枕着妈妈的手

臂，腹部向内；妈妈的手托着宝宝的臀部，可在宝宝

身下垫一个垫子。

（五）侧卧法

妈妈在床上侧卧，宝宝的脸朝向妈妈，宝宝的

头枕在妈妈的臂弯上，使宝宝的嘴和妈妈的乳头保

持水平，妈妈可以用枕头支撑住后背。

正确的喂奶姿势是“三贴”：胸贴胸、腹贴腹、下

颌贴乳房。要注意哺乳中防止宝宝鼻子受压，注意

不要长时间保持一个姿势，以母婴都感到舒适为宜。

四、母乳喂养还需要买吸奶器吗？

母乳喂养的妈妈还是需要准备吸奶器的，因

为在宝宝吸吮完乳汁之后，如果妈妈还有残余的乳

汁，不仅会发生涨奶，还容易使乳汁积聚在乳房内，

造成乳腺肿块或堵塞，引起乳腺炎或乳汁分泌量减

少，所以，在给宝宝哺乳之后，妈妈还需要使用吸奶

器将剩余的乳汁吸出来，不仅能缓解乳房的压力，

还能刺激乳汁的分泌，增加奶量。

在一些比较特殊的情况下，如宝宝是早产儿

时，由于宝宝吸吮力不足，这时候妈妈就可以使用

吸奶器吸出乳汁，喂养宝宝。另外，如果妈妈因为

身体原因，需要暂时停止哺乳，也需要使用吸奶器

将乳汁吸出来，以保持充足的乳汁分泌量。所以，

吸奶器在必要的时候会是妈妈们的好帮手。建议

妈妈们都准备一个吸奶器，建议选择电动吸奶器，

省时省力。

五、喂奶前需要清洗乳头吗？

很多妈妈在喂奶的时候都担心自己的乳头上

有细菌，影响宝宝的健康。其实，在宝宝吮吸妈妈

的乳房时，一些宝宝成长所需的有利细菌也会随着

母乳进入体内，母乳喂养是一个有菌喂养的过程，

能促进宝宝肠道正常菌群建立，大大提高宝宝的抵

抗力，促进免疫系统的成熟，对培养宝宝抵抗外界

的病毒和细菌有很大的帮助。所以，宝妈们在每次

喂奶前，只需清洁一下双手后用温热毛巾擦洗乳头

和乳房即可。没有必要使用专门的乳头清洁湿巾，

那样反而会对宝宝的健康产生影响。如果在出现

了乳头破裂的情况下，可以在哺喂之后把乳汁涂在

乳头、乳晕上，能起到促进伤口愈合和杀菌作用。

六、喂养后切记要拍嗝

3 ~ 6 个月大的宝宝，应 15 ~ 20 分钟拍嗝一
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次。妈妈应尽量学会利用哺喂过程中的自然停顿

来给宝宝拍嗝，比如宝宝放开奶嘴或更换另一侧乳

房时。而且，当喂奶结束后，妈妈也要切记适时地

给宝宝拍嗝！如果妈妈在喂奶后不注意拍嗝，就会

发生吐奶现象，奶水呛到宝宝肺部可引起吸入性肺

炎。特别是 3 ~ 4 个月的宝宝，经常会在吃奶后发

生吐奶，这主要因为宝宝贲门的收缩功能尚未发育

成熟，或宝宝吃得太饱，或喝奶时吞入空气未拍嗝。

常用的拍嗝方法：在肩部放置一块干净毛巾，

将宝宝竖直抱起，让宝宝趴在妈妈的肩膀部位，注

意不要捂住宝宝的口鼻，一只手托住宝宝的臀部，

另一只手呈空心状从下往上轻拍宝宝后背。

七、促进母乳喂养成功的方法

（1）告知妈妈及其家属母乳喂养的优势，鼓励

母亲母乳喂养，树立母亲母乳喂养的信心；（2）早

吸吮、早接触、早开奶，母婴皮肤接触在新生儿出生

后 60 分钟以内开始，接触时间达 30 分钟以上。李

福然 [3] 研究显示，产后2小时对产妇进行乳房按摩，

可以缩短产妇首次泌乳时间，提高产妇的泌乳量及

母乳喂养率；（3）母婴同室 , 孩子和妈妈 24 小时在

一起，按需哺乳，母亲需要学习和理解婴儿释放的

进食、亲昵和安抚的信号，做到及时和恰当的回应。

（4）妈妈们要掌握正确的母乳喂养方法、哺乳姿势，

并且了解喂奶技巧以及在特殊情况下保持乳汁的

分泌方法，有利于母乳喂养的顺利开展。（5）哺乳

期间，妈妈要均衡饮食，补充营养，多喝汤水，保持

心情愉快，注意休息，保证充足的睡眠，保持足够的

母乳量。（6）了解奶瓶、奶嘴和安慰奶嘴等产品的

危害，这些产品可干扰母乳喂养、促进代乳品使用，

不鼓励使用。

八、初乳喂养“法则”

初乳，即产后 3 天内分泌的乳汁，又称“液体黄

金”，初乳中富含各种免疫球蛋白，如 SIgA、乳铁蛋

白、双歧因子、溶菌酶等免疫因子，还含有大量活体

淋巴细胞，能够对抗各种病原性细菌和病毒，提高

宝宝免疫力，让宝宝少生病或不生病。而且初乳中

的维生素含量也是平常乳汁的 3 倍，含有大量的生

长因子，能够促进宝宝肠胃、肝脏系统的发育，还可

以刺激宝宝排出胎便、消除胆红素、降低黄疸机率，

所以一定要给婴儿喂初乳。

九、母乳多久喂一次？ 

母乳喂养主张按需喂养，不限次数和时间，主

要看宝宝对母乳的需求，新生儿每天大约要吃 8 ~ 

12 次，随着宝宝年龄的增长，吃奶的次数也会随之

减少，但单次吃奶量会增加，宝妈可以观察宝宝的需

求，慢慢训练宝宝定时吃奶的习惯，根据实际情况建

立自己的母乳喂养规律，但要注意不要过度喂养。

十、母乳不足怎么办？

妈妈们如果早开奶、早吸吮，一般早期喂奶是

不容易出现奶水不足的，因为奶水是越吸越多的，

关键在于宝宝在不断发育，对奶水的需求量也逐渐

增加，如果妈妈的平时泌乳量上不去，就容易在哺

乳一段时间后出现母乳不足的现象。那么，如果出

现母乳不足，该怎么办呢？

（一）加强吮吸

宝宝吮吸乳头，可促进妈妈脑下垂体分泌催乳

激素，触发泌乳反射，从而增加乳汁的分泌，可见，

乳汁分泌与喂奶频率成正比，所以要增加宝宝的有

效吮吸次数（有效吸吮：宝宝吸奶节奏为吸吮—吞

咽—呼吸，能看到宝宝的耳朵在摆动，喉咙有吞咽

的动作，妈妈可以感觉到宫缩，吃完松开后，乳头湿

润，呈圆状而不是扁状），也可以在喂奶后用吸奶器

吸奶再吸 10 分钟，刺激泌乳反射。

（二）合理服药

哺乳期间，妈妈一定不能乱服药，因为有些药

物如抗甲状腺药物等会影响乳汁的分泌。如果妈

妈生病了，最好在医生的建议下服药。此外，也可

在医生的建议下合理服用中药催乳。

（三）调整饮食

乳汁中的各种营养素都来源于妈妈的体内，

妈妈的身体状况与乳汁分泌关系密切，如果妈妈长

期处于营养不良的状态，自然会影响乳汁的正常分

泌。妈妈可以多喝一些汤水，对乳汁的分泌能起催

化作用，如鱼汤、鸡汤、猪蹄汤、丝瓜汤、莲藕汤、牛

奶等，不要摄入太多高热量或肥甘的食物，以免造

成胃肠不适而使乳汁减少，也不要吃影响乳汁分泌

的食物，如山楂、大麦茶等。

（四）保持良好的情绪

分娩后的妈妈，在生理因素及环境因素的双重

作用下，情绪波动较大，而且晚上一般睡眠不好，如

有精神焦虑或不开心的事发生，都会影响乳汁的分

泌，使妈妈出现奶水不足。所以，要为妈妈营造温

馨、轻松的家庭氛围，让妈妈放松心情，保持情绪的

愉悦，鼓励宝妈母乳喂养，让宝妈树立母乳喂养的

信心。

十一、母乳性腹泻的原因

母乳性腹泻是以母乳为主诱因的小儿生理性

腹泻，常见大便次数 3 ~ 10 次不等，呈稀水样有特

殊的酸臭味儿，或发绿有泡沫和奶瓣、透明黏液，宝

宝精神状态佳、食欲无变化，不影响宝宝生长发育，
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大便常规无异常。多发生于六月龄以内纯母乳喂

养的宝宝。母乳喂养引起腹泻的原因可能是母乳

中的前列腺素含量较高，前列腺素可促进小肠平滑

肌运动，增加水和电解质的分泌，产生稀便。一般

情况下是无需治疗的，可以继续哺乳。随着宝宝的

生长，增加辅食后大便会逐渐好转，如果宝宝出现

发热呕吐，小便量减少、精神食欲差、大便带血、体

重增加不满意则必须及时到医院检查、治疗。

十二、职业妈妈如何母乳喂养？

很多妈妈在哺乳期就要返岗上班了，有些母亲

由于工作忙或体力匮乏等原因而放弃母乳喂养，导

致婴儿营养供给不足，体质较弱。因此，孕婴专家

建议，有条件的话还是最好对宝宝进行母乳喂养，

即使是职业妈妈，也可以通过母乳保存等方法进行

母乳喂养，延长母乳喂养时间。

上班前做好准备，根据工作作息时间，调整婴

儿的哺乳时间；上班前 1 ~ 2 周做好婴儿奶瓶喂养、

学会挤奶。上班后尽量争取午休时间回家喂养或

按照哺乳时间（每 3 小时一次）用吸奶器将乳汁吸

空，将吸出的乳汁应放在一次性储奶袋或消毒后的

清洁奶瓶，存放在冰箱冷藏或冷冻。喂食前将冷冻

母乳先以冷水退冰，再以不超过 50℃的热水隔水温

热，不要用微波炉加热。另外，冷藏过的母乳一旦

加热后，即使宝宝没有食用，也不能再次存放，必须

丢弃。职业妈妈下班后要亲自喂养，每天应至少泌

乳 3 次（包括喂奶和挤奶）。其实，母乳喂养也是一

个让职业妈妈和宝宝保持亲密关系的好方法，可以

弥补妈妈因为工作耽误的陪伴宝宝的时间，所以职

业妈妈应尽量克服困难，延长母乳喂养的时间，不

要因为上班就过早地给宝宝断奶。

十三、母乳喂养多久最好？

世界卫生组织和我国卫生部都建议：婴儿出生

后 6 个月内推荐纯母乳喂养，6 个月后在添加辅食的

同时继续哺乳到 24 个月或以上。当然并不是说到

2 周岁就戛然而止，妈妈有条件的话还可以继续哺

乳，喂到自然离乳。宝宝的断奶时间最好在 8 个月～ 

1 岁以后，目前我国各地的产假规定不一，但大多数

的妈妈在哺乳期就要返岗上班了，没有条件长期对

宝宝进行母乳喂养，继续母乳喂养难度加大，但对于

职业妈妈来说，最好坚持母乳喂养到宝宝 1 岁左右。

十四、母乳喂养需要喂水吗？

一般情况下，母乳喂养的婴儿，在 6 个月以内

是不需要添加水的。因为母乳中含有丰富的碳水

化合物、脂肪、蛋白质、维生素、矿物质等各种营养

物质。并且母乳的主要成分是水，完全可以满足宝

宝正常生长发育的需求。所以在 6 个月内的时候

是不需要添加任何辅食的，包括水。

但以下情况除外：人工喂养、混合喂养的宝宝

要适当补水，在病理情况下，如宝宝发热、呕吐、腹泻

等出现体液异常丢失时，应在医生的医嘱下适当地

喂一些温开水。此外，每一个妈妈和宝宝都有自己

的特点，如果宝宝很爱出汗，天气炎热，或妈妈本身

就不爱喝水，则需要给宝宝适当地喂一些温开水。

十五、母乳喂养多久添加辅食？添加辅食有哪些注

意事项？

纯母乳喂养的妈妈，最好给宝宝母乳喂养到 6

个月后再开始添加辅食。因为母乳可以满足宝宝

前 6 个月的全部营养，6 个月以后宝宝生长需要的

营养更多，所以从6个月以后宝宝就要添加辅食了。

辅食的添加要循序渐进，一点一点慢慢添加，

品种由单一到多样，添加量由少到多。先从水（果

蔬汁、米汤）再到泥煳状（米粉、香蕉泥、红薯泥、土

豆泥、南瓜泥、肝泥、鱼泥等），然后到蛋黄、稀粥、煮

烂的面条、肉汤、肉末等，再慢慢过渡到正常的饭。

注意7个月后，更应有意识地训练宝宝的咀嚼功能。

因此，不要长时间的食用泥糊状食物，要及时添加

颗粒样食物；1 岁以内的宝宝饮食要少盐少糖，注

意观察宝宝睡眠、饮食、大便情况及有无过敏反应，

十六、母乳喂养多久需要添加奶粉？

母乳喂养多久加奶粉由妈妈的母乳量决定，其

实只要妈妈母乳充足，宝宝纯母乳喂养到6个月后，

除母乳外，可以逐步添加辅食了，只要能满足宝宝

生长的需求，宝宝没有出现生长迟缓的现象，就不

需要添加奶粉。如果妈妈母乳不足或妈妈要给宝

宝断奶了，就需要给宝宝添加配方奶粉了。

十七、哺乳期感冒了还能喂奶吗？

哺乳期妈妈感冒了，在症状不严重，也没有服

用药物的情况下，还是可以喂奶的，宝宝还可以通

过母乳获得抗体。但是如果妈妈是病毒感冒，在喂

奶时要注意做好防护措施，佩戴口罩，避免传染。

另外，妈妈要注意个人卫生，喂奶前要洗手，避免细

菌传染，加强室内通风。如果哺乳期妈妈感冒不严

重，最好不要服用药物。

如果妈妈感冒比较严重，应及时到医院就诊，

不要自行吃药，按照医生医嘱服药，以防止某些药

物进入母乳而影响宝宝。感冒发高烧期间可以暂

停母乳 1 ~ 2 天，在停止哺乳期间，要注意将乳汁吸

出，以保证母乳分泌量。

十八、乙肝妈妈能母乳喂养吗？

乙肝病毒携带的妈妈们一般都会担心母乳喂
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养会造成宝宝感染，乙肝的传播途径主要有三个，

母婴垂直传播（宫内、产时和产后传播）、血液传播、

性传播。近年来，较多的研究认为在注射乙肝疫苗

加乙肝免疫球蛋白预防的情况下，乙肝病毒携带者

可以母乳喂养，依据是经过乙肝疫苗和乙肝免疫球

蛋白的联合免疫，乙肝病毒携带的妈妈们进行母乳

喂养对婴儿感染 HBV 无明显影响 [4-6]。

罗志粦等 [7] 研究认为应检测 HBsAg 阳性产妇

乳汁中 HBV-DNA 的含量，以决定是否采用母乳喂

养，对于乳汁中 HBV-DNA ＜ 103 拷贝的产妇，在婴

儿采取适当的免疫措施后，可以进行母乳喂养。王

虹等[8]最新研究显示，乙型肝炎表面抗原（HBsAg）、

乙型肝炎 e 抗原（HBeAg）双阳性的乙型肝炎病毒

（HBV）携带产妇可以在正规预防的前提下进行母

乳喂养。

但要注意的是，如果母亲血清病毒载量较高，

且处于疾病活动期时不宜母乳；如果妈妈的乳头皴

裂，或婴儿的口腔、咽喉、食道、胃肠黏膜等有破裂、

溃烂，也不适宜母乳喂养，所以哺乳期间应密切检

测乙肝妈妈的 HBV-DNA、ALT 水平。

十九、产后抑郁影响母乳喂养吗？

产后抑郁不仅影响女性自身健康，对婴幼儿

的生长也有不良影响，而且研究显示产后抑郁是

影响母乳喂养的重要因素之一，可影响乳汁分泌

及母乳喂养行为，而母乳分泌不足将会直接影响

孩子的健康成长 [9]。何志毅 [10] 研究显示产母抑郁

对母乳喂养有不利影响，可延迟产母泌乳始动时

间，减少泌乳量，影响宝宝体重的增长，降低母乳

喂养的成功率。

因此，家庭其他成员应多体谅妈妈，尤其是丈

夫，要积极开导产妇，给予细心关怀，多沟通，让产

妇保持愉悦心情；还应鼓励产妇积极就医，积极检

查，并配合治疗。

二十、母乳喂养注意事项

（一）乳房保养

每次哺乳时应双侧乳房轮流哺喂，且每次喂养

之后，如果宝宝没有将乳房吸空，妈妈应用吸奶器

将剩余的奶水吸出，充分排空乳房中的乳汁，不仅

能减轻妈妈涨奶的痛苦，还可以促进乳汁的分泌；

如果乳房出现硬块，要及时按摩疏通，进行局部的

热敷，使乳汁充分排出，防止乳汁淤积，预防乳腺炎；

此外，还要做好乳头护理，防止乳头皲裂、破损，影

响母乳喂养。

（二）尽早开奶

在产后半个小时之内，尽早让宝宝吮吸妈妈的

乳房，不仅能够促进早开奶，而且能够进一步的刺

激溢乳，建立泌乳反射，增加乳汁的分泌。

（三）不要丢弃初乳

有些妈妈认为初乳是“脏”的，或认为初乳没

有营养价值，就挤出丢弃了。其实初乳是营养的精

华所在，富含人体所需地免疫因子和生长因子，能

够增强宝宝的免疫力，促进宝宝的发育，而且初乳

的量不多，千万不要丢弃宝贵的初乳。

（四）注意母乳不足

如果妈妈在哺乳前乳房不胀，哺乳时发现宝宝

吞咽声较少，哺乳后宝宝睡眠短而不安，常哭闹，宝

宝体重不增加或增加不良，这个时候，妈妈就需要

注意是不是母乳不足了，需找出原因并加以纠正。

（五）不要让宝宝边吃奶边睡觉

不要让宝宝边吃奶边睡觉，这样不仅容易引起

窒息、呛奶，同时还会影响婴儿牙床的发育，导致畸

形。如果宝宝乳牙萌出，还会增加宝宝龋齿的风险。

（六）睡眠充足，保持心情愉快

妈妈睡眠充足、保持愉悦的心情可以促进乳汁

的正常分泌，妈妈要以轻松的心情进行母乳喂养。

如果妈妈在精神上有负担或者心情紧张、焦虑、抑

郁，都会影响乳汁的分泌。 

（七）特殊情况，暂停哺乳

如果妈妈罹患急、慢性传染病，或结核病、乳腺

炎等，不宜母乳喂养或需要暂停母乳喂养时，可定时

用吸奶器将乳汁吸出，以免乳汁淤积，泌乳量减少。

（八）注意饮食

母乳喂养期间，饮食要均衡、清淡，避免高盐、

高糖、多油、麻辣、冰镇的冷饮等食物，否则易导致

宝宝上火、便秘、腹泻等问题；不要喝咖啡、食用巧

克力等，以免损伤宝宝健康。另外，为了保证有充

足的乳汁，妈妈们可以适量多吃一些催乳的食物，

如木瓜煲鱼汤等。
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炎疫苗是针对肺炎链球菌提取出的抗原成分制成

的，接种肺炎疫苗可以让小儿在没有患病之前获得

主动免疫能力，从而有效地预防肺炎。小儿接种肺

炎疫苗通常需要在超过 2 岁之后，一般接种一次即

可，对于身体虚弱、免疫力低下的小儿 5 年后可以

再进行一次接种。

（二）保持室内空气清新

小儿肺炎与室内空气有关，保持室内空气清新

是必须的，适当的时候进行通风，让新鲜的空气进

入到室内，从而减少患病几率。但是近些年人们会

纠结是否开窗，因为室外的环境也令人堪忧。为了

保障室内空气清新，家长可以在家里种植绿植，摆

放一些有净化能力的绿色植物，不仅可以起到美化

的作用，还能够净化室内空气，如薄荷、芦荟等绿色

植物，还可以购买加湿器，加湿器能够提升室内湿

度，起到净化空气的作用。近年来，选择在家里安

装空气净化器的家庭也不在少数，在不能开窗透气

的情况下，通过空气净化器可以净化室内空气，保

障家人的健康。

（三）合理的饮食

小儿的饮食要格外注意，平时饮食以清淡为

主，不要食用辛辣刺激性食物，尽量食用清淡易消

化的食物。同时要注意饮食多元化，营养搭配要

合理，可以荤素搭配，保证营养全面，提高身体素

质。自身免疫力低下的小儿要格外注重饮食，合理

的饮食能够提升小儿自身免疫力，平时多吃一些高

营养、高维生素、高蛋白的食物，及时地摄取人体所

需要的营养物质，这对提升自身免疫力有很大的帮

助。对于哺乳期的小儿，母亲在有条件的情况下尽

可能进行母乳喂养，且达到必要的喂养时间，母乳

喂养对于提升小儿免疫力具有很好的帮助，可以降

低小儿患病几率。

（四）防止感染

对于健康的小儿，一定要做好防止肺炎感染的

护理措施，对于春季等流行性疾病多发季节要格外

注意，少去人群密集处，要避免小儿接触已经感染

的儿童和成人。想要防止感染不能忽略小儿的身

体素质，平时要加强体育锻炼，及时治疗感冒与支

气管炎，防止感染。

总之，小儿肺炎不是简单的感冒，预防和护理

的重要性不言而喻。对于小儿肺炎，家长要格外注

意，不仅要了解引起小儿肺炎的主要因素，还要做

好日常护理工作。小儿肺炎要注重预防，即使小儿

患上肺炎，家长也不必过于惊慌，必须要有正确的

心态，积极地配合医生治疗，使小儿尽快康复，从而

更好地投入到生活和学习中。
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