
浅谈母乳喂养困扰之

自觉乳汁不足



我国母乳喂养状况

我国的纯母乳喂养率为27.8%

喂养时间平均为9个月

担心乳汁不足高居常见哺乳问题之首
自认乳汁不足是添加配方奶和停止母乳喂养的最常见的原因



易导致自觉乳汁不足的表现

婴儿吃奶后显得不满足
经常哭闹
婴儿非常频繁的吃奶

吃奶时间持续长
婴儿拒绝吃母乳

产后头两天奶水没有来
妈妈挤奶时没有奶水流出
产后没有涨奶的感觉

奶水看起来稀稀的



如何应对自觉乳汁不足

+
认知 方法



认知1——乳汁分泌机制

泌乳Ⅰ期：孕16周时起到分娩后头两天

泌乳Ⅱ期：胎盘娩出后的30-72h到产后第8天

泌乳Ⅲ期：产后第9天一直到断奶



泌乳Ⅰ期

泌乳素刺激乳腺细胞制造奶水

孕激素抑制乳腺腺泡的分泌活性，抑制乳汁

初乳量很少



泌乳Ⅱ期

胎盘的娩出孕激素骤降，抑制泌乳的刹车解除，乳腺受泌乳素的作用

吸吮的刺激传递到妈妈大脑的下丘脑，分泌泌乳素和催产素

频繁吸吮疏通乳腺导管同时刺激乳腺中泌乳素受体位点的分化发育

吸吮刺激越频繁，妈妈的泌乳潜能被激发得越大



泌乳Ⅲ期

奶水生成依据供需调节原理由腺体自我控制

奶水分泌的多少取决于奶水从乳房移出的量

乳汁生成速度与乳房排空的速度呈正比

乳腺积存乳汁未移出时会产生一种乳清蛋白累计物（被称为乳汁生成
抑制素FIL）抑制乳汁分泌作用

宝宝才是妈妈泌乳的关键人物



认知2——新生儿头两天的正常表现

带着“饭盒和口粮”出生：水分减少，储存了脂肪、糖、蛋白质

胃容量小：第一天5-7毫升，弹性差，初乳足够

第二天爱哭闹：不成熟的脑部受到过度刺激有关



新生儿胃容量



认知3——如何判断宝宝吃到足够的奶水

体重：头几天减轻不超过7-10%，10天-两周内恢复出生体重

前3月每周增加150-240g,每月增加至少0.5-1公斤

小便：前5天次数与出生天数相同

6天后通常排尿6-8次以上

大便：1-3天排墨绿色胎便

4-6天变黄，第6天3-4次以上

可参考婴儿的生理状况、活动力、母亲感觉



认知4——认为母乳不足的误区

频繁吸吮—头两天可减少产后3-5天乳房肿胀

排除含乳不良

考虑是否快速生长期（2周、4-6周、3月、6月）

奶水稀稀的—母乳的成分根据婴儿的需求均衡配置

相对稳定，受母亲的饮食和营养状态影响不大



乳汁不足的应对方法

早吸吮

多吸吮

正确吸吮

拒绝奶瓶、奶粉、奶嘴

寻求专业人员和家人的支持、帮助

多一点信心和耐心，坚持就会成功
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