
■ 中国妇女报全媒体记者 王慧莹

说到“5·20”，大家最先想到是浪漫甜
蜜的爱情告白日，而这一天更有意义的身
份是“全国母乳喂养宣传日”，今年主题为

“妈妈的奶，妈妈的爱”。
“母乳喂养是可以看见的‘妈妈的

爱’。”解放军总医院第七医学中心妇产医
学部产科主任姜文在第31个“全国母乳喂
养宣传日”前夕接受中国妇女报全媒体记
者采访时表示：“尽管所有女性都知道母乳
喂养的好处，但还有很多女性发现母乳喂
养比想象的要困难。”

中国发展研究基金会2019年发布的
《中国母乳喂养影响因素调查报告》表明，
中国婴儿 6 个月内纯母乳喂养率仅为
29%，低于43%的世界平均水平和37%的
中低收入国家平均水平，更低于接近80%
的美国水平。其中，大城市纯母乳喂养率
可达到 36%，而最低的中小城市仅为
23%。“虽然我们鼓励母乳喂养，但这个过
程中妈妈们经历的‘血泪史’也应该被看
到。”姜文表示。

母乳是婴儿最健康营养的食
物，再好的奶粉也替代不了母乳

“再好的奶粉也替代不了母乳。”姜文
表示，母乳的主要成分是水、蛋白质、脂
肪、乳糖、矿物质和维生素等，“到目前为
止，还没有任何一种天然物质能代替母乳
可提供婴儿所需的全部营养素。虽然现
在很多奶粉也模仿母乳里的各种成分，但
配方奶无论怎样模仿，距离母乳还是很
远，而且母乳中的有些成分是无法模拟
的。比如一些酶一加热活性就没有了；而
配方奶中的蛋白质含量高于母乳，会产生
更多代谢物，超出婴儿肾脏的排泄能力；
母乳的成分是随婴儿月龄增加而发生变
化的，所以配方奶无法替代母乳。”姜文提
醒说，现在有那么多人用配方奶粉替代母
乳喂养孩子，还觉得是为孩子好，这种错
误观念一定要纠正。

对于婴儿来说，母乳无疑是最天然、
最健康的食物。世界卫生组织建议，所有
婴儿应该在出生后一个小时内进行母乳
喂养，并在6个月内进行纯母乳喂养，不
添加水及其他任何液体和固体食物，仅在
医生指导下可添加维生素和矿物质；同时
继续母乳喂养到孩子2岁及以上，并添加
适当食物。据记者了解，早在2007年我
国就发布了《婴幼儿喂养策略》，其中采纳
了世界卫生组织提出的这个婴幼儿喂养
推荐。

而发表于权威医学杂志《柳叶刀》的一
项研究表明，母乳喂养在健康和经济方面
益处巨大，改善母乳喂养行为每年可挽救
82.3万5岁以下儿童（其中87% 是 6个月
以下婴儿）及2万例乳腺癌患者的生命，同
时可降低母亲卵巢癌的发病率；母乳喂养
的宝宝，会更少发生呕吐及腹泻等胃肠道
感染，减少33.3%的呼吸道感染、20%的婴
儿肥胖、19%的儿童白血病、35%的Ⅱ型糖
尿病等疾病的发生概率。

母乳喂养也需遵循科学，应远
离老观念“土方”等误区

涨奶、堵奶、乳头皲裂出血、乳腺炎
……这些哺乳期的折磨让很多新妈妈免不
了崩溃痛哭，“在母乳喂养这个过程中，新
手妈妈经常会遇到很多困难，也存在不少
误区。”姜文说。

误区一：“开奶”时一定很痛苦。“开奶”
对于新手妈妈们来说都不陌生，网上也能
看到很多关于它的惨烈描述。其实，“只要
妈妈和宝宝密切配合，早吮吸、多吮吸，一
般不需要其他太多干预措施，乳汁自然会
变多。”姜文说。

WHO专家建议，出生后10～30分钟
宝宝吸吮反射能力最强；还有研究显示，
72小时内频繁有效地吸吮是建立奶量供
应的关键。“所以宝宝出生后，应尽快把宝
宝放在妈妈的胸前进行肌肤接触，并且在
一个小时内让宝宝吸上妈妈的乳房，这才
是正确的‘开奶’方式。”姜文说，个别企业
为营销所作的误导宣传，也是阻碍母乳喂
养的重要原因。

误区二：哺乳期妈妈生病绝对不能吃
药。哺乳期生病是很多妈妈们的另一个

“恶梦”，为了避免药物给宝宝带来影响，妈
妈们生病后能扛着就不吃药。“其实，在遵
医嘱的前提下，科学合理使用药物，既不会
伤害宝宝，还能帮助妈妈尽快康复。”姜文
表示。

误区三：进补汤喝得越多奶水越好。

“妈妈多补点，宝宝才有营养”“多喝点
汤，奶水才足”“鲫鱼汤对喂奶好，每天都
要喝”……这些产后进补的劝说，每个妈
妈基本都听过。作为“过来人”的长辈，
或多或少认为进补越多妈妈奶水越好，
而进补似乎是成为一名“好妈妈”的必要
条件。

“事实上，高脂肪的汤类或食物并非
‘催奶神器’，想要奶水充足需要正确的母
乳喂养观和合理的膳食搭配。”姜文说，科
学的母乳喂养，不是妈妈一个人努力就能
实现的，更需要家人们给予更多理解、尊重
和支持，而非怀疑、说教或指责。这些来自
家庭的不理解、埋怨和指责，多数没有科学
依据；民间的“土方”和臆测，也不应成为科
学母乳喂养的障碍。有时，家庭成员的不
理解，不但会增加新妈妈的焦虑情绪，更会
导致其奶水不足。

一间母婴室服务578个新生儿，
职场妈妈的“母乳喂养”需更多支持

“妈妈们除了要解决生理疼痛、心理压
力和家庭矛盾等问题外，还需要面对职场
压力和社会压力。”姜文表示。广州市《关
于立法促进母乳喂养的议案》分析说，在职
妈妈更容易放弃纯母乳喂养，45%的妈妈
上班后会选择“混合喂养的方式，工作时间
喝配方奶粉，早、晚母乳喂养”。

其实，每个外出的母乳喂养妈妈，可能
都曾遇到过找不到母婴室的窘境。不少妈
妈在外哺乳时十分尴尬与为难，或者在孩

子哭声中寻找隐蔽角落，以外衣遮挡草草
了之；或者抱着孩子到卫生间将就……而
回归职场的母乳喂养妈妈，往往都有溢奶
问题，需要不定时吸奶，然而并不是所有单
位都有条件提供干净、卫生、安全的吸奶环
境。

据2019年《中国城市母婴室白皮书》
显示，中国母婴室分布最多的5个城市分
别是北京、上海、广州、杭州和深圳。然而
即使在母婴室分布最多的北京，平均一间
母婴室就需要服务578个新生儿。《中国母
乳喂养影响因素调查报告》显示，由于公共
场所哺乳不便，有60.2%的妈妈选择减少
外出，还有27.2%的妈妈选择在公共场合
给孩子喂配方奶粉。

为了解决妈妈们的困境，广州自2020
年3月1日起施行全国首部母乳喂养地方
性法规《广州市母乳喂养促进条例》，条例
明确规定医疗机构、公共交通运输场所、公
共文体服务场所、公共服务机构、旅游休闲
场所、商业经营场所等六类公共场所必须
建母婴室，细化了母婴室的建设要求，各相
关部门按照职责对其建设管理进行监督，
并明确市、区政府设立母婴室建设补助资
金。公共场所建设单位经责令改正仍未建
母婴室的，将被处以2万元以上5万元以
下罚款。

“保护、支持和促进母乳喂养已成为国
际共识和普遍要求。”姜文表示，宣传母乳
喂养，不仅仅是希望大家了解到母乳喂养
的好处，更希望家庭和社会能给予坚持母
乳喂养的妈妈们更多的支持。
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■ 项丹平

“宝宝一哭闹，我就要随时停下来给她
喂奶、换尿布。街上很少有母婴室，只能躲
在厕所角落、试衣间，甚至是公交车最后一
排，随便用什么衣服、披肩之类挡一下,完
全考虑不了形象。”类似笔者朋友这样的尴
尬和困难，我们身边不少哺乳妈妈都经历
过或正在经历。有调查显示，在职妈妈更
容易放弃纯母乳喂养，45%的妈妈上班后
会选择混合喂养的方式。而由于公共场所
哺乳不便，有60.2%的妈妈选择减少外出，
还有27.2%的妈妈选择在公共场合给孩子
喂配方奶粉。

众所周知，母乳被称为“液体黄金”，是
婴儿最自然健康、不可替代的完美食物，更
是妈妈给宝宝最好的礼物。母乳喂养已成
为国际共识，2012年世界卫生大会提出，到
2025年全球0至6个月婴儿的纯母乳喂养
率要达到50％。2017年我国制定的《国民
营养计划（2017－2030年）》也提出同样目
标，并将完成这一目标时间提前至 2020
年。但是，2019年发布的《中国母乳喂养影
响因素调查报告》显示，婴儿6个月内纯母
乳喂养率为29.2%。而没有专门的母婴室、
哺乳室，早已成为不少职场妈妈们面临的烦
恼，据《2019 年职场妈妈生存状况调查报
告》显示，只有8.22%的公司设有母婴室。

其实，近年来还屡屡发生妈妈们在公
共场所哺乳被拍、被指责、被侮辱等事件，
记得之前曾有人在网上公布一位妈妈在北
京地铁车厢内哺乳的视频，还引发了“在公
众场所哺乳是否有伤大雅”的讨论。对此，
联合国儿童基金会官微称，第一时间进行
母乳喂养是每一位哺乳妈妈和宝宝的权
利，包括在公共场所。很显然，现在的母乳
喂养并没有做好广泛宣教，社会环境还没
有给母乳喂养一个宽容支持的态度。

婴幼儿也有享受公共资源的权利，母
乳喂养更是事关中国数千万婴儿的健康。
早在2016年11月，国家卫计委等10部门公
布的《关于加快推进母婴设施建设的指导意

见》就指出，到2018年年底，应配置母婴设施的公共场所，
配置率超过80%；到2020年年底，所有应配置母婴设施的
公共场所和用人单位基本建成标准化的母婴设施。而《女
职工劳动保护特别规定》中也明文规定，女职工比较多的
用人单位应当根据女职工的需要，建立女职工卫生室、孕
妇休息室、哺乳室等设施。时至今日，由于没有相关法律
法规的支撑，且缺乏具体的建设标准和规范，现有公共场
所的母婴室数量还远远不能满足实际需求，即使在母婴室
分布最多的北京，平均一间母婴室就需要服务578个婴
儿。而且，部分公共场所已设置的母婴室，或设施简陋陈
旧，或配套设备不完善，或卫生环境堪忧，母乳喂养依旧面
临尴尬和困难。

近年来，已有一些地方和机构积极行动，大力推进
公共场所、用人单位母婴设施建设。2020年3月1日起
施行的全国首部母乳喂养地方性法规《广州市母乳喂养
促进条例》提到，“鼓励写字楼、工业园区等场所统一建
设哺乳室”。2013年以来，联合国儿童基金会和中国疾
病预防控制中心共同发起了“母爱10平方”活动，在公共
场所和办公场所建立母乳喂养室，目前已有1580间母乳
喂养室。

今年5月20日是第31个“全国母乳喂养宣传日”，在
这个献给所有哺乳母亲与孩子们的节日之际，我们再次
呼吁，母乳喂养不仅仅是母亲和孩子的事情，还需要更
多社会的保护和支持，更应成为全社会共同认可并积极
推动的一份责任。期待相关部门和各地能进一步完善
和优化公共场所母婴设施建设，让随处可见的设施齐全
的母婴室，为每个有宝宝的家庭带来便利，让公共场所
母乳喂养不再尴尬。
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母乳量多量少，由婴儿嘴巴决定

■ 上海市长宁区妇幼保健院主管护师
储怀卉

宝宝出生后，妈妈们最关心的就是奶量，
生怕宝宝吃不饱。奶量多少的标准是什么？
是不是这些表现会让你觉得奶少？比如“宝
宝总哭”“宝宝一直要吃奶”“我没有感到涨
奶”“我的乳房太小了，所以奶不多”……这些
主观判断，不仅会导致妈妈们采取错误方式，
也大大挫伤了母乳喂养的信心。

其实，乳汁的产生、分泌由人体激素支
配，女性孕期就为哺乳做好了相应准备，不
少孕妇甚至孕期就能看到初乳分泌。分娩
时，一旦胎盘娩出，促进泌乳的“开关”就打

开了。同时，宝宝频繁有效地吮吸，能刺激
妈妈产生更多催产素和泌乳素，以增加乳汁
分泌。泌乳是人类的本能，一个身体健康的
妈妈完全有能力分泌足够乳汁喂养婴儿。
妈妈要坚信自己能给予宝宝所需的母乳，加
上喂法得当，完全有能力实现纯母乳喂养。
担心母乳不够的妈妈，请做到以下3点：

1.正确看待母乳量。能满足婴儿生长
发育需求就是正常的乳量，乳汁分泌和婴
儿摄入是妈妈和宝宝的第一次配合，绝非
简单的奶量加减。妈妈应根据宝宝的大小
便次数和形状、体重、精神状态等，科学判
断不同阶段婴儿的母乳摄入量是否充足。
另外，每个宝宝的月龄不同，吃奶前消耗情

况不同，每次所需的乳汁成分不同，每次吮
吸的意义也不同……这些都决定了宝宝的
吮吸时间和方式。也就是说，宝宝每顿“饭
量”由自己决定，饿了就会频繁吮吸，让妈
妈产生更多乳汁，“供”满足“需”即可，妈妈
不用过分担心奶量多少。

2.补充充足水分，注意营养均衡。母
乳量和产妇日常饮食也有关，哺乳期要注
意补充充足水分，可多喝温水、豆浆、米汤、
各种蔬菜汤等。此外，应注意营养均衡，不
要挑食。

3.充分休息，保持好心情。睡眠不足、
心情差都会影响奶量，所以新妈妈要抓紧
时间休息，保持平和、愉快的心态。

相关链接

健康态度态度

呵护母婴母婴


