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联合国儿童基金会曾报道“：不用母乳喂养的婴儿在其出

生后 个月内腹泻的发病和死亡的机会分别比那些用纯母乳

喂养而得到免疫 倍。”早在保护的婴儿高 年世界

卫生组织和联合国儿童基金会召开的婴幼儿喂养会议中声

明：“不良的喂养方式及其后果是世界主要问题之一，在很大

程度上这是一个人为的问题。无疑它可被看做是我们科学技



第 2 页

术和经济结构的耻辱，也是我们发展成就中的污点”。母亲的

汁是婴儿最宜的营养品。母乳不仅含有婴儿出生后

个月内所需的全部营养物质，还含有帮助婴儿抵御许多常见

病的抗体，它清洁、无菌、新鲜、从不变质，温度适宜，喂养方

便，随需随喂。母乳喂养，母子间易加强情感联系，一旦建立，

容易坚持，并有助于母亲分娩后止血。

我国素有母乳喂养的优良传统。 世纪 年代我国城

乡的母乳喂养率均在 以上。后来由于多种因素的影响，

许多母亲放弃了母乳喂养，而代之以牛乳或其他代乳品的人

工喂养，母乳喂养率明显下降。影响母乳喂养率下降的主要

原因是：妇女就业，职业竞争意识增强；母乳喂养观念淡化，忽

视了母乳喂养的重要性，认识不到母乳喂养的好处，无端的害

怕哺乳或担心乳汁不足，缺乏信心；一些医院的产科制度导致

开奶后母婴分室，哺喂前加糖水，使用奶瓶或橡皮奶头等，都

影响母乳喂养的成功；产科及妇幼保健的服务能力不足，没有

广泛的宣传和指导，对母乳喂养中出现的许多问题缺乏相应

的对策和措施；大量的代乳品的广告和销售，导致人们错误地

认为奶品可替代母乳；许多年轻的母亲错误地认为母乳喂养

会影响自己身材的苗条、形体的匀称、皮肤的白皙等等。母乳

年喂养日趋下降的问题，至 世纪 代中期引起了国际社

会的关注。世界卫生组织、儿童基金会等国际组织把保护、促

进、支持母乳喂养，解决可能影响母乳喂养的各种问题，作为

保护儿童权利的首要适宜技术，强调了妇幼保健服务的特殊

作用，对妇幼保健机构定出了促使母乳喂 点措养成功的

有书施： 面的母乳喂养政策，非常规范地传达到所有保健人

员。②对所有保健人员进行必要的技术培训，使其能实施这

项政策。 要把有关母乳喂养的好处及处理方法告诉所有的
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孕妇。④帮助母亲在产后半小时开奶。⑤指导母亲如何喂

奶，以及在需与其婴儿分开的情况下如何保持泌乳。 除母

乳外，禁止给婴儿吃任何食品及饮料，除非有医学指征。 实

行母婴同室，让婴儿和母亲一天 鼓小时在一起。 励按需

哺乳。 不要给母乳喂养的婴儿吸橡皮奶头或使用奶头做安

慰物。 张贴母乳喂养支持组织已经建立的信息，并将出院

的母亲转给这些组织。

在发达国家文化程度高的人群中，母乳喂养率已在回升，

，发展中国家也开始高的达 了促进母乳喂养工作，如菲

律宾在实施母婴同室及废除奶瓶等方面已取得了一定的经

验。 年 月召开的“ 年代全球规划决策者会议”强调，

母乳喂养是儿童的一项 世纪人权。联合国儿童基金会在

年代将母乳喂养作为保护儿童的第一位适宜技术。我国

年代就早在 世纪 开始制订了一系列制度和条例，对提

高母乳喂养起到了积极 月作用。每年 日是“全国母乳喂

养宣传日”，将组织声势浩大的宣传活动。愿全社会都来关

心、支持、促进母乳喂养工作，为了我们的孩子，为了祖国的明

天，愿天下的母亲都能在孩子出生后，献给孩子第一个最珍贵

的礼物 自己的母乳，即妈妈的爱。

根据联合国儿童基金会的母乳喂养定义，母乳喂养按不

纯母乳同水平分成以下几类： 全部母乳喂养： 喂养：指除

母乳外，不给婴儿吃任何其他液体或固体食物。 几乎纯母

乳喂养：指除母乳外，还给婴儿吃维生素、果汁，但每天不超过

次 口 。 部分母乳喂养： 高比例，每次不超过

以上的喂养。②中母乳喂养：指母乳占全部婴儿食物的

等比例母乳喂养 的喂：指母乳占全部婴儿食物的

养。③低比例 以下母乳喂养：指母乳占全部婴儿食物的

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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的喂养。 象征性母乳喂养：指几乎对婴儿不提供热量的母

乳喂养。从上述可以了解到母乳喂养在实际实施时包括了以

上多种的情况，往往可以是其中一种或二种以上的情况混合

或者交替存在。

母乳是孩子最适宜的天然营养品，联合国世界卫生组织

及儿童基金会都十分重视母乳的喂养，要求 个月以下孩子

的母乳喂养率要达到 以上，以保障儿童健康。据研究，

个月内最佳营养食品，年母乳是孩子生后 轻妈妈应坚持

给孩子母乳喂养。母乳为母亲气血所化生，是婴儿最适宜的

天然营养品，也最适合小儿生长发育的需要。婴儿出生后，能

够得到母乳喂养，是人生健康的第一步。一般说来，母乳产后

天内所分泌的乳汁称为“初乳” 天到 个月内的乳汁为

过渡乳， 个月 个月的乳汁为晚的乳汁为成熟乳，

乳。研究表明，初乳稀薄，含脂肪少，正适合初生儿消化能力

较弱的特点，随着婴儿月龄逐渐增长，乳汁也变得浓稠，内含

大量的蛋白质、脂肪、糖类等营养物质，并且他们的比例适当，

其所含的钙磷比例也十分适当，其脂肪中，含不饱和脂肪酸较

多，并有大量的脂肪酶，其脂肪颗粒小，均十分有利于小儿的

消化吸收。母乳中乳糖可促进肠道生成乳酸杆菌，造成肠内

较低，其酸性的环境，抑制了大肠杆菌的繁殖，有利于大脑

的发育。母乳中含有免疫球蛋白、溶菌酶和吞噬细胞，具有抗

感染的作用，所以母乳喂养的小儿疾病发生率低。

母乳喂养，还可增进母子之间的感情，有利于母亲对小儿

的照看，使小儿疾病能够及早发现，及早就医。母乳喂养，也

有利于母亲产后身体的恢复，是母子双得益的较佳选择。

由于我国实施计划生育，做母亲的大多是初为人母，对新

生儿的喂养知道很少，现在谈谈怎样喂养才是最佳方案。
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开奶时间应尽早。最新研究证明产妇母乳经新生儿吸吮

后即会下奶。故应在出生后半小时内尽早母乳喂养。此举不

仅仅是因为初期的母乳含抗体等多种成分，有利于提高婴儿

机体的免疫力，主要还是为了母乳的早来、多来，同时还大大

有利于产妇的康复。

喂奶前不宜喂糖水，因为糖水比母乳甜，喝惯较甜的糖水

会大大影响新生儿对母乳的吸吮力。

吃母乳的婴儿不必再喂水， 个月以内的婴儿在母乳量

足够的情况下，热量和水分充分满足婴儿的需要，故不必再给

新生儿另外喝水。

授乳不宜定时，新生儿随饿随喂。既有利于母乳的分泌，

也有利于婴儿健康。

提倡母婴同室，不少人为了保证产妇的睡眠休息，而将婴

儿交由长辈或保姆带睡于另外房间。其实这对母婴身心健康

均不利。母婴同室，能使母亲以特有的精心与敏感关照婴儿，

同时能增加母子之情，有利于婴儿身心健康。

小儿半岁以前，只给乳汁即可。半岁后就应逐渐增加辅

食，调配喂养，既要营养丰富，又要适于小儿消化吸收。这就

是合理喂养。

岁左右的小儿应考虑断奶，如断奶过晚则由于乳食品

的营养成分已不能满足小儿生长发育的需要，而使小儿出现

营养不良之症，因此， 岁的小儿应及时断奶。此时小儿的喂

养应注意小儿食谱的安排，饮食宜多样化，以保证各种维生素

的摄入。断奶要逐渐进行，不可突然断奶，造成小儿生活不习

惯，而引发疾病。

总之，合理喂养的小儿身体健康，极少生病，达到了养生

保健的目的。
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乳汁的生成和排出受神经内分泌调节。影响乳汁分泌和

排出的主要激素有两种，一种是脑垂体前叶分泌的催乳素，它

能刺激乳腺分泌乳汁，用力吸吮能促进乳汁分泌；另一种激素

是由脑垂体后叶分泌的催产素，它能刺激腺泡和乳腺小管周

围的肌细胞收缩，致使乳汁进入乳腺大管和乳窦，以便婴儿吸

出。两种激素相互影响，泌乳少与催乳素有关，排乳少与催产

素有关。如果泌乳正常，不排乳，乳液滞留于腺泡，通过反馈

作用又影响泌乳，使泌乳减少。泌乳、排乳受情绪影响很大，

如果乳母紧张、焦虑、忧郁，泌乳、排乳均受抑制，所以乳母情

绪稳定非常重要。

在分娩后，位于大脑颅底部的垂体前叶就开始分泌一种

叫泌乳素的激素，这种激素能刺激乳腺合成脂肪、乳糖和蛋白

质，使乳腺分泌乳汁。当婴儿吸吮乳头时，感觉冲动迅速将信

息传导到垂体前叶，促其分泌泌乳素。泌乳素经血液到达乳

房，使泌乳细胞分泌乳汁，这个过程称为“泌乳反射”。婴儿吸

吮得越早，母亲泌乳就越早；婴儿多吸，母亲就多分泌；婴儿少

吸，母亲就少分泌；婴儿停止吸吮，母亲就停止分泌乳汁。

乳汁的分泌仅仅靠婴儿的吸吮是不够的，还必须有“喷乳

反射”的帮助。婴儿吸吮时对乳头的刺激，通过感觉神经传达

到大脑，反射性地引起垂体后叶产生催产素。催产素随血液

到达乳房，使腺细胞和腺管周围的肌细胞收缩，将腺泡内的乳

汁压向乳导管，到达乳窦。当婴儿吸吮乳头，双唇压迫乳晕下

面的乳窦时，很容易将乳汁吸出。此时如婴儿突然松口，乳汁
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就像喷泉一样从乳头喷射而出。这就是“喷乳反射”。

由此可知，乳汁的生产包括了“泌乳反射”和“喷乳反射”

两个过程。若哺乳时仅有“泌乳反射”是不能获得足够的乳汁

的，还必须有“喷乳反射”的帮助，一旦这个反射停止，乳汁排

不出，婴儿吃奶就有困难，这时妈妈常常误认为自己的乳汁量

不够。保证泌乳和喷乳反射成功的关键在于妈妈应掌握正确

的喂养方法及姿势，婴儿必须将乳头和大部分乳晕同时含入

口中，才能有效地挤压乳窦，刺激泌乳和喷乳。这样才能达到

事半功倍的效果。

早开奶，勤哺乳也能提高两种激素血浓度，所以按需哺乳

是保证乳汁数量的重要办法。

影响乳汁分泌的主要因素有情绪波动、哺乳方式、婴儿的

吸吮力及乳母的健康状况。

与泌乳有关的多种激素都直接或间接地受下丘脑的调

节。因下丘脑功能与情绪有关，故泌乳受情绪影响甚大。担

忧的心情如惟恐泌乳量不足，可以刺激肾上腺素分泌，使乳腺

血流量减少，妨碍营养物质及有关激素进入乳房，从而进一步

减少乳汁分泌。刻板地规定哺乳时间也可造成精神紧张，故

在婴儿早期采取按需哺乳的方式并做好及时的宣传解释工作

甚为重要，新生儿期应合理安排母亲的生活及工作，以避免焦

虑、悲伤、过度疲劳等。

按需哺乳及每日多次哺乳可使催乳素保持较高的血浓

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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度。按需哺乳还能保证婴儿有较强的吸吮力，如前所述，吸吮

对乳头的刺激可反射性地促进泌乳，乳汁排空后使腺泡的压

力降低，也可进一步刺激乳汁合成，因此有力的吸吮是促进乳

汁分泌的重要因素。给婴儿过多地喂糖水，往往使他在喂奶

时缺乏饥饿感，此时婴儿思睡、吸吮无力，使产妇既缺乏泌乳

的刺激，又产生情绪不愉快，从而导致泌乳减少。

乳母的健康状况显然会影响泌乳功能，故妇女产后的卫

生保健对婴儿也十分重要。

乳母在整个哺乳期分泌的乳汁成分不是固定不变的。根

据乳汁成分特点可分为三个阶段：分娩后 天内分泌的乳汁

叫初乳 天分泌的乳汁叫作过渡乳； 天后分泌的乳汁

叫成熟乳。不同阶段的乳汁适合不同年龄段婴儿需要。初乳

稠黄，脂肪成分少，蛋白质成分多，且多有抗感染成分存在，白

细胞含量也多，这些免疫成分能使新生儿免受感染。初乳中

含有生长因子，促进小肠绒毛成熟，阻止不全蛋白代谢产物进

入血液，防止发生过敏反应。初乳有轻微的通便作用，能使胎

粪早日排出。因胎粪含有大量胆红素， 能被肠道重其中

吸收，所以初乳能减少高胆红素血症发生的机会。初乳中磷

含量也高。过渡乳和脂、钠、维生素 、维生素 成熟乳脂肪

含量高，蛋白质及无机盐含量逐渐减少。每次哺乳，孩子最先

吸入的乳汁叫前乳，后吸入的乳汁叫后乳。前乳带黄色，蛋白

质、乳糖含量多，含水分也多，所以母乳喂养的孩子，不需另外
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给水喝。后乳色发白，脂肪含量高，能为婴儿提供能量。这就

要求婴儿先吸空一侧乳房，再吸另一侧，这样才能得到全程乳

汁。

人乳含有近百种成分，乳汁成分有一定程度的个体差异，

而且同一个产妇在产后的不同阶段，以及同一阶段的不同时

间里，乳汁成 毫分也有波动。初乳量少（每次泌乳

升），色黄，比重较高，含有较多的蛋白质（主要为免疫球蛋

白），故加热后易凝固，并含初乳小体（充满脂肪颗粒的巨噬细

胞及其他免疫活性细胞）。维生素 和矿物质的含量颇丰

富，但脂肪的含量较低。过渡乳的蛋白质含量渐减，而脂肪含

量较高。成熟乳的蛋白质含量更低。但各期乳汁中乳糖的含

量变化不大 小时的泌乳量常随着乳儿的增长。正常乳母

而 周，每次哺乳量为 毫升，每日渐渐加多：出生后第

平均哺乳 周时毫升，第 ，每次量为 哺乳量为 毫

升，每日平均哺乳量为 毫升，第 周时，每次哺乳量为

毫升，每日平均哺乳量为 毫升，第 周时，每次

哺乳量为 毫升，每日平均哺乳量为 毫升，第 月

时，每次哺乳量为 毫 毫升，每日平均哺乳量为

升，第 月时 毫升，每日平均哺乳量，每次哺乳量为

月时，每次为 毫升，第 哺乳量为 毫升，每日平

均哺乳量为 毫升。乳汁的成分也与每次泌乳的先后有

关，先分泌的乳汁脂肪低而蛋白质高，越后排的，则脂肪越高

而蛋白质越低。

人乳和牛乳中乳白蛋白与酪蛋白的比率不同。人乳所含

，与牛乳 有明显的不酪蛋白、乳清蛋白的比例为 的

同。人乳中白蛋白和球蛋白含量相对较多，遇胃酸所产生的

凝块较小，易于消化。而牛奶中大部分是酪蛋白，在婴儿胃中
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容易结成硬块，不易消化，且可使大便干燥。人乳中乳白蛋白

占总蛋白的 以上，与酪蛋白的比例为 。牛乳的比例

为 。乳白蛋白可促进糖的合成，在胃中遇酸后形成的

凝块小，利于消化。

人乳中含牛磺酸较牛乳为多。牛磺酸与胆汁酸结合，在

消化过程中起重要作用，它可维持细胞的稳定性。牛磺酸是

由半胱氨酸转化而来，它对促进婴儿神经系统和视网膜的发

育有重要作用，但新生儿尤其是早产儿肝脏中半胱亚硫酸脱

羧酶的活力很低，故牛磺酸不易在体内合成。正常人乳中牛

磺酸的含量每升达 毫克，是牛乳 倍，它对婴儿的

的脑发育具有特殊意义。

生命的遗 和 ，而核苷酸就是它们的传物质是

构成部分。而遗传物质的作用决定了为什么种瓜得瓜，种豆

得豆，孩子为什么长得像父母。而且，核苷酸还是三大营养素

生物合成途径的一个主要成分。因此，核苷酸几乎是所有细

胞活动的基本成分。新生下来的孩子处于一个快速发育的阶

段，对核苷酸的需求量超过孩子自己的合成能力。因此，母乳

中提供的核苷酸对孩子来说是非常有益的。母乳中的核苷酸

不仅满足了孩子对核苷酸的需求，它还可以为孩子带来更大

的好处。首先它会增加婴儿的免疫功能，增加孩子的抵抗力，

减少孩子患病的机会。它还可以促进孩子的消化道的功能，

有利于双歧杆菌的发育，可以有助孩子减少腹泻和肠炎的发

生。母乳中有一种叫做次黄嘌呤的核苷酸又能帮助营养素特

别是铁质的消化吸收，有助于预防孩子贫血，同时促进孩子的

智力发育。另外，核苷酸还可以调节血液中的脂质，有助于孩

子脑 种核苷酸存在于母乳中，其中部发育和细胞健康。有

有 种核苷酸的生理作用已经得到证实。另外，核苷酸也存
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在于每天吃的食物当中，比如豆类、动物内脏、猪肝、鱼类、家

禽类，但是对于刚刚出世不久的小孩子来说，过早地进食这些

食物并不合适。对于那些不能吃到母乳的孩子，就应该以最

接近母乳的婴儿配方奶粉来喂养小孩子，使这些小孩子能获

得最接近母乳的营养。

人乳中的糖类主要是乙型 以上），能乳糖（占总量的

促进双歧杆菌和乳酸杆菌的生长，把乳糖分解成乳酸，使大便

呈酸性，并抑制大肠杆菌的生长，故母乳喂养儿消化不良的发

生率较低，另有少量糖类与蛋白质结合成糖蛋白。牛乳含乳

糖甚少，且以甲型乳糖为主，能促进大肠杆菌生长。母乳中所

含乳糖比牛羊奶含量高，对婴儿脑发育有促进作用。母乳中

所含的乙型乳糖有间接抑制大肠杆菌生长的作用。而牛乳中

是甲型乳糖，能间接促进大肠杆菌的生长。另外，乙型乳糖还

有助于钙的吸收。

母乳中脂肪球少，且含多种消化酶，加上小儿吸吮乳汁时

舌咽分泌的舌脂酶，有助于脂肪的消化。故对缺乏胰脂酶的

新生儿和早产儿更为有利。此外，母乳中的不饱和脂肪酸对

婴儿脑和神经的发育有益。人乳中的能量 由脂肪提供，

是婴儿能量的主要来源。人乳的脂肪颗粒小，还含有脂肪酶，

故较易消化和吸收。它以长链脂肪酸（含 个以上的碳原

子）为主，对胃肠道的刺激小。而牛乳的脂肪酸碳链较短，挥

发性大，对消化道的刺激也大。人乳含有较多的亚油酸（一种

必需的多价不饱和脂肪酸），为婴儿髓鞘形成和中枢神经系统

的发育所必需，牛乳主要含饱和脂肪酸。乳母膳食成分对乳

汁中脂肪的性质有一定的影响，摄入多量的糖类或动物性脂

肪，可增加乳汁中饱和脂肪酸的含量。

母乳中钙磷的比例为 ，易于吸收，对防治佝偻病有一

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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定作用。而牛奶为 ，不易吸收。人乳中电解质浓度远比

牛乳低，这是与婴儿肾脏不能承受较大的溶质负荷相适应的。

人乳缓冲力小，对胃的酸度影响不大，从而能使之更好地发挥

杀菌和消化食物的作用。虽然人乳含钙量低于牛乳，但其吸

收率远高于牛乳，这是由于人乳中酪蛋白含量较少，脂肪也较

易吸收，故不易与钙结合，有利于钙的吸收；并且人乳中丰富

的乳糖，可在肠道中部分转变成乳酸，使肠腔 降低，也有

利于钙盐溶解而易被吸收的缘故。人乳中铁的吸收率（

也远 。人乳含锌量与牛乳相仿，但人乳中的高于牛乳（

锌主要和小分子多肽结合，其吸收率高达 ；牛乳中的锌

主要和大分子蛋白质结合，故其吸收率不足

母乳 。母 乳，而牛乳仅为中锌的吸收率可达

，而牛奶中中铁的吸收率为 铁的吸收率为

此外，母乳中还有丰富的铜，对保护婴儿娇嫩的心血管有很大

作用。

人乳含有较多的淀粉酶和脂肪酶，牛乳含酶少，且经煮沸

后，酶的活力丧失殆尽。

人乳的一个重要优点是它能为婴儿提供较多的免疫因

：由于受分泌片的保护子。①分泌型 不易，

被消化酶所破坏，故母乳喂养的婴儿其肠道中有完整的

，它能有效地抵抗病原微生物的侵袭。②乳铁蛋白：乳

铁蛋白对铁有强大的整合能力，能夺走大肠杆菌、大多数需氧

菌和白色念珠菌赖以生长的铁，从而使之受到抑制。人乳特

别是初乳含有丰富的乳铁蛋白，是人乳中重要的非特异性防

御机制。③溶菌酶及其他：溶菌酶能水解革兰氏阳性细菌胞

壁中的乙酞基多糖，使之破坏并增强抗体的杀菌效能。人乳

中的补体及双歧因子含量也远多于牛乳，后者能促进双歧杆
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菌生长而抑制大肠杆菌。④细胞成分：人乳富含各种细胞成

分，在初乳中其总数可达 万个／毫升，其中巨噬细胞占

，其余为淋巴细胞和粒细胞等。巨噬细胞有抗白色念珠

菌和大肠杆菌的能力，并可能合成补体、溶菌酶等， 淋巴细

，
胞可产生 淋巴细胞可产生干扰素等。初乳中的初乳

小体是一种充满了脂肪颗粒的巨噬细胞，但其生理功能尚未

完全明了。

研究发现，健康母亲的乳汁中富含胰岛素。这一发现有

望为预防 型糖尿病以及生产更符合婴儿需要的母乳替代品

提供新思路。胰岛素由人体胰脏内的胰岛细胞制造，它参加

人体内糖及脂肪代谢。一些 型糖尿病病人体内的免疫系统

将胰岛细胞误认为“入侵者”，将其消灭，导致人体内胰岛素缺

乏，最终会引发 型糖尿病（或称胰岛素依赖型糖尿病）。患

者需要经常注射胰岛素来维持代谢。该发现或许可以解释为

型糖尿病。母乳中的脂什么母乳喂养的孩子较少患 肪成分

能够防止婴儿过食，而且动物实验也证明，母乳中含有的生长

因子和其他激素会影响胆固醇和相关脂肪物质的新陈代谢。

初乳（指婴儿出生 天以内的奶）中含有母传抗体，可后

以增强婴儿的抗病能力；在初乳和成熟乳中有丰富的吞噬细

胞和极强的杀菌活力，母奶中还有分泌型免疫球蛋白抗体（尤

其初乳中含量极为丰富），具有抗呼吸道和肠道疾病感染的作

用，保护婴儿健康成长；有抗过敏的作用，母奶喂养婴儿极少
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有过敏反应；此外，母乳还含有在临床医学上所提到的溶菌

酶、乳铁蛋白、巨噬细胞、中性粒细胞、淋巴细胞、 淋巴细

胞、补体、抗葡萄球菌因子和双歧因子等抗感染物质。母乳本

身不易引起婴儿过敏，而且可避免喂养工具（如奶瓶、橡皮奶

头等）带来的人为污染，对婴儿起保护作用。

乳母的乳汁分泌得多少，质量的高低，与乳母自身的营养

状况、精神和生活情况有密切的关系。乳母从食物中摄取营

养成分，要补充母体因怀孕分娩消耗所造成的损失，还要保证

增加乳汁的量和提高乳汁的质，所以乳母的营养要高于一般

人。乳母的营养必需是量足和品种齐全的营养，乳汁的质和

量才能达到婴儿需要的水平。乳母要吃高蛋白的食物，如牛

奶、鸡蛋、瘦肉、内脏等，吃富含矿物质的食物，如奶中的钙、红

糖中的铁质，要吃新鲜的蔬菜、水果以得到各种维生素，乳母

的膳食要平衡，因此也要吃够粮食。乳汁中绝大部分是水，所

以要喝足水，水分缺乏，是乳汁分泌不足的原因之一。多喝一

些汤类如蹄膀汤、鸡汤、排骨汤、鲫鱼汤、肉汤、青菜豆腐汤等，

以汤发奶是中国民间早就流传的方法。乳母不宜只挑自己喜

爱食物吃，而不考虑乳汁的质量，如果吃的单一，婴儿就不可

能从乳汁中得到应有的营养，时间长了会出现营养不良。乳

母要少吃油腻食物，避免吃葱、蒜、辣椒等辛辣食品及不易消

化的食物，因为对婴儿吃奶没有益处。

乳母负担自 天起，母身和婴儿双份营养，从小儿出生
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亲每天需供给予 克乳汁。随着小儿月龄的增加，乳汁量

也增加，胃口也会增加。膳食应平衡。摄入的蛋白质应高质

量，包括动物性和植物性蛋白，即食用鸡、瘦肉、鱼、蛋、豆、核

桃，吃含维生素多的水果及矿物质多的蔬菜。因奶中

是水分，故每天应饮 升流汁食品，如猪蹄、骨头汤、鸡汤

和鱼汤。

精神紧张和忧虑都会刺激交感神经，增加肾上腺素分泌，

抑制和妨碍催产素分泌，从而导致乳汁的减少。乳母精神愉

快，心情舒畅，可使乳汁分泌得多。乳母精神上的刺激，如紧

张、忧虑、惊恐，会使乳汁分泌减少甚至回奶，要注意避免。

乳母的生活要有规律，工作、学习、休息、家务劳动要安排

适当。睡眠充足，劳逸结合好，身体健康，乳汁分泌能比较旺

盛。过于疲劳乳汁分泌就少，所以，经一夜休息，早晨的奶量

就多，午后分泌的乳汁就少。用吸奶器吸乳让婴儿吸吮，均能

刺激乳汁分泌。乳母忌用烟、酒、茶与刺激物，烟中的尼古丁

能减少乳汁分泌，酒中的酒精，茶中的咖啡因、茶碱等成分，可

通过乳汁进入婴儿体内，造成兴奋不安，吸烟喷出的气体对婴

儿也不利。乳母不宜穿过紧的内衣，以免压迫乳房，影响乳汁

分泌。

还要避免过度疲劳，保证足够睡眠，室内空气要流通，做

活动量小的家务及散步。
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母乳营养丰富，是孩子最理想的天然生理食品。母乳中

含有较多的脂肪酸和乳糖，钙磷比例适宜，适合孩子的消化和

需要，不易引起过敏反应。吃母乳的孩子很少发生腹泻和便

秘。母乳中富含利于婴儿脑细胞发育的牛磺酸，有利于促进

孩子智力发育。

母乳所含的各种营养成分最适合婴儿的消化吸收，婴儿

对其有最高的生物利用率。其最微妙的地方是其质和量会随

着婴儿的生长和需要而产生相应的改变，就是能自动调节适

应婴儿不同生长发育时期的营养需要。乳房也是一个很有活

动能力的器官，婴儿吸得越勤，乳汁分泌就越多。据统计研究

婴儿时乳母每天的乳汁分泌量为 毫升， 个月时增加到

毫升，而在 个月时乳汁分泌可增加到 毫升，而双

胎更可增加到 毫升。

母乳中含有婴儿必需的各种养料，比例配合恰当，是孩子

最适宜的天然营养品，内含容易消化的蛋白质、不饱和脂肪

酸、糖和各种矿物质（如铁、钙、锌等），对促进婴儿生长发育最

有利；其次还含有帮助消化的酶、增加抵抗力、防御感染的抗

体、补体、溶菌酶、吞噬细胞等成分。母乳中还有一种致有丝

分裂素，可促进核糖核酸的合成和细胞分裂，与婴儿的生长有

周内，消关。婴儿初生 化能力较弱，需要的热量比较少，这

时母亲的奶质较稀，含脂肪、蛋白多，适合婴儿的消化吸收，随

着孩子的生长，乳液也逐渐加浓、加多，这种供求比例的协调，
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是其他乳制品无法相比的。母乳冷热合适，新鲜，直接哺乳，

不易被细菌污染，喂养方便，可培养母子感情。对母亲本身也

可起到帮助子宫收缩，早日恢复正常的作用。因此，应当提倡

母乳喂养，至少产后半年内应鼓励完全母乳喂养。

母乳是婴儿最理想的天然营养品，内含营养素最为完备。

其所含的蛋白质主要以乳清蛋白为主，它容易被消化吸收利

用。母乳中脂肪的油酸含量比牛乳高，易于消化吸收，吃母乳

的婴儿不易发生消化不良。母乳的钙磷比例合适，容易被吸

收，不易患佝偻病。母乳中含有人体所必需的乳糖和维生素

及大量的水分，因此出生 个月内的婴儿生长发育不必加用

牛奶、果汁和水。母乳具有预防疾病的作用。母乳中含免疫

球蛋白、溶菌酶、乳铁蛋白等，尤其是初乳中含量特别高，能保

护婴儿免受感染，增加抗病能力。母乳中含有双歧因子，能促

进肠道内乳酸杆菌的生长，从而抑制大肠杆菌生长，故母乳喂

养的婴儿不易患呼吸道和消化道的疾病，有利于母亲子宫的

复旧。婴儿吸吮乳头能刺激母亲垂体分泌催乳素和催产素，

催乳素能促进乳汁分泌和排泄，催产素可促进母亲子宫的复

旧，减少产后出血。母乳喂养可增进母子间的感情交流。母

亲自己喂奶可仔细观察婴儿的冷暖饥饱等各种情况的变化，

对婴儿加倍的爱和关心，这样有利于密切母子间的感情，母乳

喂养对智力发育有好处。资料显示，母乳喂养的婴儿的智商

明显高于对照组。母乳喂养经济、实惠、简便、快捷。母乳喂

养既清洁又卫生，而且温度适宜。

母乳喂养可降低婴儿死亡率，不同喂养方式的婴儿，其死

亡率大不相同，母乳喂养婴儿死亡率最低。完全母乳喂养的

婴儿很少患腹泻，这是因为人乳中各种营养素的含量及其比

例适合于婴儿的消化功能，而且含有多量免疫因子，又不易受


