
 
  

回奶是挤出还是憋回去？科学方法帮你轻松度过回奶期

回奶，这个过程对于许多新手妈妈来说，既是生理上的转折，也伴随着不少困惑。最常被问到的问题
莫过于：“回奶到底应该挤出来还是憋回去？” 这个问题看似简单，实则关系到回奶过程的舒适度和
成功率。简单来说，回奶并非简单的“挤”或“憋”，而是一个需要循序渐进、科学处理的过程，目
标是逐渐减少乳汁分泌，直至停止。强制性地一次性挤空或完全憋着，都可能适得其反，带来不适甚
至健康隐患。正确的回奶方法，能够帮助妈妈们平稳度过这个阶段，减轻身体的负担。

回奶初期：温和处理，缓解胀痛是关键

在决定回奶时，初期处理的首要目标是缓解乳房的胀痛感，同时逐渐减少乳汁的生成。很多人误以为
回奶就是要让乳房“干”起来，于是采取完全憋奶的方式。但如果乳汁充盈，硬生生憋着，乳房会异
常肿胀、疼痛，甚至可能引发乳腺炎。因此，在回奶初期，如果感到乳房胀满不适，可以采取“少量
挤出”的方式来缓解。这里的“少量”非常关键，指的是挤出到感觉舒适即可，千万不要把乳房挤空
。这样做是为了解除胀痛，而不是刺激乳汁分泌。可以每隔4-6小时挤出一次，但每次的量要比哺乳期
少。同时，穿着宽松、支撑性好的内衣，避免热敷乳房（除非医生建议），这些都有助于减少泌乳的
信号。

回奶中期：逐渐减少挤奶量和频率

随着时间的推移，乳汁分泌量会逐渐减少。这时，挤奶的频率和量也应该相应地递减。如果初期是每4-
6小时挤出一些，那么到了中期，可以尝试延长挤奶间隔，比如6-8小时，并且每次挤出的量也要比之前
更少。目标是让身体慢慢接收到“不需要生产这么多乳汁”的信号。这个过程中，观察乳房的变化很
重要。如果胀痛感再次加剧，就适度地挤出一些来缓解，但仍旧遵循“挤到舒适但不挤空”的原则。
有些妈妈会选择回奶药物，这能在一定程度上帮助抑制泌乳素的分泌，减少乳汁生成，配合温和的处
理方式，效果会更佳。但药物的使用务必遵医嘱，不要自行服用。

回奶后期：身体自然停止分泌

当乳汁分泌量非常少，或者仅仅在按压时有少量溢出，说明身体已经逐渐适应了回奶的状态。这时，
可以逐渐停止挤奶，让身体自然停止分泌乳汁。如果偶尔还有一点点溢出，不必过于担心，也不需要
再刻意去挤。保持乳房的干爽清洁即可。整个回奶过程并非一蹴而就，可能需要几天到几周不等，个
体差异很大。关键在于耐心，并且根据身体的反馈及时调整策略。如果在这个过程中出现持续的、剧
烈的疼痛，或者乳房出现红肿热痛等乳腺炎的症状，一定要及时就医。

回奶的常见误区与注意事项

在回奶过程中，一些常见的误区可能会让妈妈们走弯路。

* 误区一：回奶就是要憋死乳房。 如前所述，完全憋着导致严重的胀痛和乳腺炎的风险。

* 误区二：吃回奶食物就能成功。 很多食物被认为有回奶功效，如麦芽水、韭菜等。虽然这些食物可能
对部分人有一定辅助作用，但它们的作用非常有限，绝不能替代科学的回奶方法。过度依赖食物，而
忽视了对乳房的温和处理，效果会大打折扣。

* 误区三：一旦开始回奶就不能碰乳房。
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实际上，在初期或中期，适度的挤出是为了缓解不适，是回奶过程中的一个重要环节。

* 误区四：回奶越快越好。
快速回奶容易引发身体不适，甚至健康问题。循序渐进，让身体逐步适应，才是更安全的方式。

注意事项：

* 穿着： 穿着支撑性好的内衣，但不要过紧，避免压迫。

* 饮食： 避免摄入过多催乳食物，如鲫鱼汤、鸡汤等。

* 精神： 保持心情舒畅，焦虑的情绪也可能影响泌乳。

* 就医： 如有异常，及时就医，听从专业建议。

总而言之，回奶是一个需要细心和耐心的过程。它不是简单的“挤”或“憋”，而是通过温和、循序
渐进的方式，引导身体逐渐减少乳汁分泌。理解并掌握正确的回奶方法，能够让妈妈们更轻松、更安
全地度过这个特殊的时期。
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