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产后很多新妈妈都会面临涨奶的烦恼!乳房胀痛得厉害"

但奶汁就是不易出来# 有些还伴有发热症状"甚至发展为乳腺

炎# 不少妈妈不得不因此而放弃了母乳喂养# 那么"新手妈妈

该如何顺利度过涨奶这一关呢$
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!产后生理性涨奶最常见于生完

宝宝后的第三四天 " #专家指出 $此时

乳腺管尚不通畅 $ 乳房内的乳汁也并

不多 $ 是由于乳房血液及淋巴液供应

增加引起的乳房胀痛感 "

如果分娩后能让宝宝早一点与妈

妈接触 $ 并在出生后半个小时内就开

始吸吮母乳 $ 就可以较好地减轻新妈

妈后面生理性涨奶的痛苦 " 这是因为

宝宝在吸吮乳头时 $ 来自乳头的感觉

信号传入神经纤维到达下丘脑 $ 再通

过抑制下丘脑分泌的多巴胺及其他催

乳素抑制因子 $ 使腺垂体催乳激素呈

脉冲式释放 $以促进乳汁的分泌 " 也就

是说 $宝宝越早开始吸吮 $妈妈的乳腺

管就可以得到越好的疏通 $ 乳汁的分

泌就越顺畅 $ 乳房也就不会涨得那么

难受了 " 另外 $生理性乳涨期在充分吸

吮之余 $还可对乳房进行冷敷 $以缓解

胀痛不适感 "

产后半小时内开始喂母乳 可避免涨奶
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宝宝除了要做到早吸吮 $还要有效

地吸吮$ 才能更好地促进乳汁的分泌 "

怎样才算是有效吸吮呢% 专家表示 $有

效的吸吮需要有正确的含接" 正确的含

接姿势是宝宝的下颊贴在乳房上$嘴张

得很大 $ 将乳头及大部分乳晕含在嘴

中" 含接好了可看到宝宝的嘴唇呈鱼唇

样外翻$上方的乳晕露出比下方多 " 宝

宝有慢而深的吸吮$有时还能听到他的

吞咽声" 刚出生的小宝宝最好能每天吸

吮
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次$ 以使乳头得到刺激而促进

乳汁的分泌"

宝宝正确的喝奶姿势 最好每天吸吮
!"#$

次

!!!!!!

专家表示$ 除此之外$ 母亲在日常生

活中还要注意以下几点 $也可以避免涨奶

痛&

一' 不宜太早开始喝催乳汤" 不少妈

妈产后急着喝催乳汤 $这是不对的 " 猪蹄

汤 '鲜鱼汤等含有丰富的营养 $不仅有利

于妈妈产后身体的恢复 $而且能帮助乳汁

分泌 $可谓妈妈产后的最佳营养品 " 但新

妈妈产后进补也是有讲究的 $太早喝下奶

汤$奶水来得太多 $也会使乳房涨得厉害 $

反而会影响到宝宝的吸吮" 一般建议新妈

妈喝催乳汤在产后一周左右才开始 $之后

再慢慢增加$以适应宝宝的进食量"

二' 按摩促进乳腺疏通" 乳房按摩可

以改善和促进局部血液循环及促进乳汁

分泌 $减缓涨奶的不适 " 可以在医护人员

的指导下$学会乳房按摩的技巧" 首先$用

温水清洗并热敷乳房
9

避开乳头
:

" 产妇取

平卧位或半坐卧位 $先挤少许乳汁涂抹在

按摩部位 $用手指指腹顺乳腺管走向从乳

房根部向乳头方向呈螺旋形按摩 $双手绕

乳房作顺时针或逆时针按摩" 如果产妇及

家属不懂按摩手法 $还是不要自己在家乱

按乱挤 $以免因手法不当而导致乳房局部

的皮肤及乳腺组织受损$使得疼痛加剧"

三'坚定信心$保持愉悦心情" 情绪也

会影响乳汁的分泌" 愉悦的心情可以促进

乳汁分泌 $所以 $新手妈妈要树立信心和

坚定信念 $不要有太大的精神负担 " 保持

愉悦的心情和充足的睡眠 $这样就能顺利

地度过涨奶期$实现母乳喂养"

!林恒华"

一周后才喝补汤#按摩#愉悦也有利哺乳

宝宝肚子鼓硬 哭闹严重 或是因肠绞痛
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宝宝常在晚上差不多时间段开始突然

大哭$手脚乱动'肚子鼓硬'扭来扭去很痛苦

的样子$怎么哄也哄不住$是怎么了% 在排除

了肠套叠'肠扭转等疾病因素所引起的小婴

儿腹痛哭闹厉害外$常把小儿的这种胃肠功

能紊乱所致的腹痛称为肠绞痛"

专家指出$肠绞痛常见于两周到三四个

月大的小宝宝" 目前引起肠绞痛确切的原因

仍不清楚$但它的发生跟以下几个方面有一

定的关系&

宝宝吃奶时$吸入太多空气

有些妈妈在给小宝宝喂奶时姿势不对$

宝宝没有含住整个乳头$或是奶嘴大小不合

适$宝宝吸得过快'过急等$都可因吸进较多

的空气使得胃肠道痉挛所致"

%建议&喂奶时$尽量让宝宝的嘴巴含住

整个乳头$以免因吞咽过多的气体" 同时$注

意避免过于饥饿的时候喂食$以免宝宝因太

饿而吃得过快'过急" 喂完奶后$把宝宝先竖

着抱起来拍一拍他的后背$待打嗝后再让宝

宝平卧"

妈妈进食太多胀气的食物

母乳喂养时$ 如果母亲不注意忌口$也

会使得小宝宝因胃肠功能紊乱而出现腹胀'

腹痛" 妈妈切忌进食太多容易导致胀气的食

物如土豆'板栗'红薯等" 妈妈若进食了易使

宝宝过敏的食物$如鸡蛋'牛奶'海鲜'大豆'

小麦等$也容易引起宝宝肠绞痛"

%建议&母亲在哺乳期间要忌口$避免进

食一些容易导致胀气或者过敏的食物"

孩子对配方奶粉过敏

人工喂养的宝宝$如果宝宝对配方奶粉

过敏$也可使得宝宝肠道肌肉痉挛而出现肠

绞痛"

%建议&对配方奶粉过敏的宝宝$建议更

换深度水解配方奶粉或氨基酸配方奶粉"

辅食添加不合理

已开始添加辅食的宝宝出现肠绞痛$可

能跟宝宝辅食添加得过早'品种过多等不合

理的添加有一定的关系"

%建议&辅食添加不宜太早$一般
;81

个

月大时才开始添加辅食" 添加时注意一种一

种地添加$每添加一种辅食$最好能喂一周$

观察宝宝不会出现过敏后再添加下一种" 辅

食的性状先从糊状慢慢向颗粒状' 块状过

渡"

外环境的刺激

小婴儿对外界环境非常敏感" 如果抚育

环境不和谐$在周围环境的刺激下$小宝宝

也会发生肠绞痛而哭闹不止$这是宝宝对外

界刺激的一种宣泄方式"

%建议&注意给宝宝创造一个和谐'安静

的成长环境"同时$与宝宝密切接触的养育者

也要学会控制自己的情绪$ 注意尽量保持愉

悦的心情"养育者太多的负面情绪$有可能会

传递给宝宝$影响宝宝身心健康" !林恒华"


