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母乳喂养好处多多
很多人认为，产妇刚生产完非常

虚弱，再进行母乳喂养，会更加虚
弱。其实，母乳喂养能够促进产后子
宫收缩，减少阴道出血，预防产后出
血。此外，母乳喂养还有助于母婴结
合，使妈妈与宝宝之间产生密切的联
系。

有些妈妈认为，喂奶会导致乳房
下垂，身材变形，从而拒绝哺乳。然
而真相是母乳喂养能够让妈妈保持
身材，消耗多余脂肪，使乳房丰满。
母乳喂养还能减少患乳腺癌、卵巢癌
的风险，降低绝经后骨质疏松的发
生。对婴儿来说，母乳是最好的食
物。母乳可分为前乳和后乳，二者所
含的营养成分不同。

前乳的颜色比较浅，其主要成
分是碳水化合物，还有蛋白质、水
分、维生素和丰富的矿物质，能够为
婴儿提供身体所需的各种营养物
质。而后乳的颜色比较深，其主要
成分是脂肪，为婴儿提供机体所需
要的能量。前乳几分钟就可以吸
完，后乳则需要比较长的时间才能
吸完。

除了提供营养，母乳还能够为婴
儿提供生命最早期的免疫物质，帮助
宝宝预防腹泻、呼吸道感染等。新生
儿来到这遍布细菌和病毒的世界却
不怎么生病，原因就是母乳为其提供
了强大的免疫力。

初乳，母亲产后 2—3 天内乳
房所分泌的乳汁，被称为“新生儿
的第一剂疫苗”。母乳中丰富的免
疫球蛋白 A 已被证明能够大幅降
低宝宝得急性胃肠疾病的风险 。
同时，母乳中的免疫球蛋白 A 还能
够促进婴儿自身免疫系统的发育，
这种对宝宝自身免疫系统的早期
刺激，可能对宝宝在未来岁月中抵
抗疾病有着深远的影响。

此外，母乳喂养的宝宝还可获得
以下好处：促进神经系统和智力发
育；预防哮喘、耳部感染；促进牙齿发
育；减少成年后肥胖、癌症、1 型糖尿
病等疾病的发生。

母乳喂养你问我答
1. 母乳喂养到宝宝多大比较合

适呢？
母乳大体可分为初乳、过渡乳、

成熟乳3个阶段。随着哺乳时间的延
长，乳汁中的蛋白质和矿物质逐渐减

少，脂肪含量逐渐增加。一般在产后
6个月左右，母亲体内分泌乳汁的量
和营养成分逐渐下降。所以，建议纯
母乳喂养至少4—6 个月。如果有条
件的话，尽可能母乳喂养到两岁，但
孩子在6月龄左右要开始添加辅食，
以补充营养，让孩子逐渐从吃乳汁过
渡到吃食物。

2.母乳喂养时，是按需喂养还是
定时定量喂养？

当孩子饿了或母亲乳房胀了就
应喂哺。喂奶的次数和间隔时间不
受限制。产后第1周内或在喂养习惯
建立好之前，只要婴儿表现出饥饿征
象或是距离上一次喂养已4小时，就
应进行喂养。按这样的频率，24小时
通常需要喂养8—12次。

3.乳汁不够宝宝吃，怎么办呢？
如果是母乳无法满足需要，可

以 用 配 方 奶 粉 作 为 对 母 乳 的 补

充 ，这 种 方 式 叫 作“ 混 合 喂 养 ”。
如果妈妈根本无法哺乳 ，只能使
用配方奶粉喂养，这种叫作“人工
喂养”。

4.乳汁过多能让宝宝多吃吗？
答案是不可以。哺乳时听到宝

宝吞咽声消失或吐出乳头，即表示
宝宝吃饱了无须再喂。哺乳后如果
觉得乳房实在太胀，可以稍微挤出
一点奶以缓解胀痛不适，但不能挤
太多，10—20毫升即可，不需要额外
排空乳房。

5. 哪种喂奶姿势可以让妈妈和
宝宝都舒适？

哺乳时应将婴儿面向母亲的身
体，这样可使婴儿的嘴巴正对着母亲
的乳头，同时颈部稍伸展，头部、肩部
和臀部在一条直线上。对于剖宫产
术后母亲，采取橄榄球式（也称为侧
抱法）或侧卧式哺乳可避免婴儿接触

到手术切口。橄榄球式哺乳也常用
于早产儿。

6. 乳汁的多少与乳房的大小有
关系吗？

乳汁的多少和乳房大小无关。
乳汁是由乳房中的乳腺分泌而成
的，胸部大是因为胸部脂肪堆积多，
而乳腺的多少和胸部的大小没有关
系。

7.什么情况不能进行母乳喂养？
若有下列情况，不推荐进行母乳

喂养：存在可通过母乳喂养传播给孩
子的感染性疾病，如HIV感染；正在
接受抗癌治疗；使用某些药物。有
些药物在哺乳期使用不安全，因此哺
乳期间，母亲用任何药物前应咨询医
生；大量饮酒后；使用某些违禁药物，
如大麻和其他大麻属物质等；如果孩
子出生时患有“半乳糖血症”，也不推
荐母乳喂养。

5月20日是第34届中国学生
营养日，今年的主题是“科学食养
助力儿童健康成长”。

孩子的身高正常吗？营养跟
得上吗？发育正常吗……这是很
多家长关心的问题。

如果孩子出现身高低于同年
龄、同性别正常身高标准参照值，
就可能是生长迟缓。这反映了长
期膳食营养失衡，是营养不良的一
种类型。

《中国居民营养与慢性病状况
报告（2020 年）》显示，我国 6 岁以
下儿童的生长迟缓率为4.8%，6—
17 岁儿童青少年生长迟缓率为
1.7%；农村儿童的生长迟缓率要高
于城市。

生长迟缓不仅会降低儿童的疾
病抵抗力，而且会增加成年后发生
超重肥胖及心血管疾病的风险。为
了进一步降低生长迟缓率，促进儿
童青少年健康成长，今年1月，国家
卫生健康委印发《儿童青少年生长
迟缓食养指南（2023年版）》，从食物
选择和食养方面，为改善儿童生长
迟缓提出了相关建议。

生长迟缓，食养这样做
1.食物多样，保证营养摄入充足
儿童青少年处于生长发育的

重要阶段，应保证充足的能量和营
养素摄入。做到食物多样，每餐的
食物要包括谷薯类、蔬菜水果、畜
禽鱼蛋、奶和大豆等食物中的3类
及以上；每天的食物种类达到12种
以上，每周25种以上。注重同类食
物互换，丰富食物品种，让食物的
颜色和品种互相搭配、丰富多彩。

2.选择高营养素密度食物
生长迟缓的儿童青少年要在

平衡膳食基础上，选择高营养素密
度食物。适当增加瘦肉、水产品、
禽类、蛋类、大豆等富含优质蛋白
质的食物。每天食用奶及奶制品
等富含钙的食物，注意摄入富含维
生素D的食物。同时，吃足量的新
鲜蔬菜和水果。

3.合理安排三餐，早餐要吃好
合理安排每天的膳食。2—5

岁儿童每天3次正餐和2次加餐；
6—17 岁儿童青少年要合理安排
三餐，注意吃好早餐。儿童青少年
要做到不挑食偏食，也不要过度节
食；合理选择零食，少喝或不喝含
糖饮料，足量饮水。

4.食物新鲜、卫生，合理烹调
父母和学校要为儿童青少年

提供新鲜、卫生的食物，多选择性

质平和、易于消化、健脾开胃的食
物；合理烹调食物，多选择蒸、煮、
炖等烹调方式，少用煎、炸、烤。对
于低年龄段儿童，食物大小和软硬
要适宜儿童咀嚼。也要鼓励儿童
尝试新食物，引导儿童专心进食，
营造温馨的进餐环境。

5.中医食养辅助
合理有效的中医食养对儿童

生长迟缓具有辅助预防和改善的
作用。在平衡膳食的基础上，遵循
中医食养原则。“因人、因地、因时”
进行食养，针对生长迟缓不同证
型，膳食中加入适宜的食药物质；
根据各地地理环境特点、饮食习惯
和食物供应特点，选择适宜的食
物；关注季节气候对人体的影响，
遵循春夏养阳、秋冬养阴的原则。

除了进行食养，对于处在生长
发育关键期的儿童青少年，保持适
宜的身体活动可增强食欲，促进胃
肠蠕动，改善消化功能，强壮骨骼
和肌肉，促进生长发育。

生长迟缓，生活方式这样调整
1.身体活动和肌肉强化相结合
儿童青少年可通过中等强度

的身体活动，如跳绳、篮球、游泳
等，结合传统健身方式，如八段锦、
五禽戏、武术等，来进行身体活动。

建议2—5岁儿童每天身体活
动总时间达到3小时，其中户外活
动至少2小时，中等及以上强度身
体活动时间累计不少于 1 小时。
6—17 岁儿童青少年每天累计进
行不少于 1 小时的中高强度身体
活动，对于生长迟缓的儿童青少
年，每周还应有3天强化肌肉力量
和/或骨健康的运动，如拔河、跳远
等。培养儿童青少年具备至少 1
项运动技能，鼓励用游戏形式吸引
他们参加运动。

2.保证睡眠的时间和质量
充足的睡眠是儿童青少年身

体活动和生长发育的重要保证。
睡眠不良会影响生长激素的分泌，
要培养儿童青少年养成良好睡眠
习惯，保证睡眠时间和质量。

2—5岁儿童每天睡眠时长应
为 10—13 小时，其中午睡时间为
1—2 小时；6—12 岁儿童应为 9—
12 小时；13—17 岁儿童青少年应
为8—10小时。

此外，学校和家长要定期测量
儿童青少年的身高体重，评估饮
食、运动、睡眠和心理状况，开展针
对性的指导，促进儿童青少年健康
成长。

生长迟缓的孩子，该怎么食养？
5月20日是“全国母乳喂养宣传日”。
母乳是宝宝最天然的食物。世界卫生组织认为，母乳喂养可以降

低儿童的死亡率，它给健康带来的益处可以延续到成人期。


