
 
  

哺乳期妇女挤奶水的好处：科学排乳护乳腺促供需平衡助母婴健康

哺乳期的妈妈常遇到奶水涨得难受、宝宝暂时无法直接吸吮或需要短暂分离的情况，这时挤奶水不仅
是缓解不适的办法，更藏着对乳腺健康和泌乳规律的积极影响。科学地挤奶水，能让乳汁排出更顺畅
，减少堵奶风险，还能帮身体建立更稳的产奶节奏，对母婴状态都有实在益处。

缓解胀奶不适 降低乳腺堵塞几率

产后激素变化加上乳汁分泌增多，不少妈妈在喂奶间隔或夜间会明显感到乳房沉胀甚至发硬，触碰时
有刺痛感。如果放任不管，乳汁淤积容易形成硬块，进一步发展为乳腺炎。及时用正确手法或吸奶器
挤奶水，可以把充盈的乳汁引流出来，减轻乳腺管内压力，让腺体恢复松软。尤其在宝宝吸吮力不足
或含接姿势还在磨合的阶段，挤奶水相当于给乳腺做“疏通”，降低因堵奶引发的红肿热痛概率。

维持泌乳信号 稳定产奶量与质量

乳汁分泌靠的是“供需”之间的互动，宝宝的吸吮是最直接的刺激，但妈妈因上班、外出或身体不适
无法亲喂时，挤奶水能代替宝宝的动作，把泌乳信号持续传递给大脑。这种规律性的排乳会让乳腺保
持活跃的分泌状态，避免因长时间不排空而让产奶量下降。同时，持续且适度的排乳还能促使乳腺更
新乳汁成分，让脂肪、乳糖和蛋白质比例更贴合当下宝宝的需要，保持奶水的新鲜度和营养活性。

灵活应对喂养场景 延续母婴连接

职场妈妈返岗、短期母婴分离或宝宝住院观察时，挤奶水成了延续母乳喂养的重要桥梁。提前存好母
乳，既能保证宝宝在妈妈不在身边时仍吃到原生奶，也减少因突然换配方奶带来的消化适应问题。有
些妈妈担心挤出来的奶不如亲喂有温度，其实只要储存得当，冷藏或冷冻的母乳营养流失有限，加热
至适宜温度后喂哺，依旧能提供免疫因子和易消化蛋白，维系母婴间的喂养纽带。

不同方式与节奏的差异与注意

用手挤奶和吸奶器各有特点：手挤奶依赖指腹与掌根配合按压乳晕，能更细腻感知硬块位置，适合临
时疏通或外出无设备时用；电动吸奶器效率高、负压稳定，适合固定时段大量排乳或需保存较多母乳
的场景。无论哪种方式，频率和时长要与自身奶量与宝宝需求匹配——过度频繁可能刺激过量产奶加
重负担，间隔太久则易让乳腺“误判”减产。操作时注意清洁双手与器具，减少对乳头的摩擦损伤，
力度以舒适且乳汁顺畅流出为宜，疼感明显需调整方法。

| 方式 | 适用场景 | 优点 | 注意点 |

|------------|------------------------|--------------------------|----------------------------|

| 手挤奶 | 临时疏通、外出无设备 | 灵活、可定位硬块 | 需掌握正确手势，避免伤乳头 |

| 手动吸奶器 | 短时间少量排乳 | 可控负压、便于携带 | 持续操作易疲劳 |

| 电动吸奶器 | 固定时段大量排乳、储奶 | 高效省时、负压稳定 | 需选合适罩杯尺寸 |

常见误区是把挤奶水当成“额外任务”只在涨奶时才做，这样容易打乱泌乳节律，还可能让乳腺在反
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复充盈—排空间形成不稳定模式。也有人担心挤多了会“惯坏”奶量，实际上只要按宝宝日常摄入量
和自身舒适度安排，身体会自行调节，不会无限增产。此外，刚挤出的奶不宜久握在室温下，应尽快
密封转入冷藏或冷冻，并注意标注时间，遵循“先存先用”的顺序，保障奶水安全。

哺乳期的挤奶水，不只是解决一时之需的技巧，更是顺应生理规律去维护乳腺机能与泌乳平衡的方法
。懂得在合适时机用恰当方式排乳，既能让妈妈免受胀痛之苦，也能让宝宝的口粮延续得更稳更远。

FAQ

Q：奶水不多还需要挤吗？

A：若宝宝吸吮正常且乳房无明显胀感，可按需亲喂；若有短暂分离或担心供需不稳，适度挤奶有助维
持信号。

Q：挤出的奶能存放多久？

A：室温下约4小时，冷藏可存48小时，冷冻可存3至6个月，视冰箱性能而定。

Q：挤奶时乳头疼痛怎么办？

A：检查手法或吸奶器罩杯是否合适，降低负压，必要时暂停并让乳头休息，防止破损引发感染。
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