
 
  

哺乳期奶水挤出有果冻？亚洲妈妈常见原因与应对方法

很多亚洲妈妈在哺乳期挤奶时，发现瓶里的奶水不像刚挤出来时那样均匀流动，而是出现了类似果冻
、布丁或者胶状的小块，甚至整瓶奶看起来分成了透明的液体层和凝块层。第一反应往往很慌：是不
是奶变质了？乳腺发炎了？宝宝喝下去会不会出问题？别急着倒掉，这种“果冻奶”在哺乳期其实相
当普遍，背后的原因多数是正常的生理现象，只有少数情况需要警惕。

为什么奶水会凝成果冻状？脂肪和蛋白质说了算

母乳本身并不是单纯的水溶液，而是含有大量脂肪、蛋白质、糖分和免疫成分的复杂乳状液体。亚洲
妈妈的饮食结构偏重米饭、汤水和油脂，奶水中的脂肪含量往往不低。当挤出的奶水被冷藏或放置一
段时间后，脂肪球会慢慢聚在一起，浮到表面形成一层奶皮，这和牛奶加热后结皮是同一个道理。如
果奶水本身比较稠厚，脂肪和蛋白质的凝结会更明显，在奶瓶里看起来就像一块软果冻。

另一个容易被忽略的原因是“前奶”和“后奶”混合不均。喂奶时，前奶水分多、偏稀，后奶脂肪多
、偏稠。如果你在宝宝还没充分吃完一边乳房时就换边，或者挤奶只挤了前段，下一次再挤到后段，
混合后容易出现凝块。尤其是那些奶量充足、排空不及时的妈妈，后奶在乳房里待久了，脂肪颗粒自
然更容易结成团。

果冻状奶水怎么处理？先判断再行动

发现奶水里有果冻状凝结物，最直接的办法是做一个小测试：把奶瓶放在常温下静置半小时，或者用
手掌捂热一两分钟。如果那些凝块慢慢融化，重新变成均匀的奶液，说明只是脂肪和蛋白质的自然沉
降，完全正常。如果凝块始终不散，或者奶液出现分层、酸臭味、颜色发绿或发灰，那就要怀疑是变
质或者细菌污染了。

日常储存时，最好不要把刚挤出的热奶直接放进冰箱急冻。正确做法是先让奶在室温下自然冷却到接
近体温，再密封后放入冷藏室。如果打算冷冻，建议在冷藏室预冷1-2小时再转冷冻，这样可以避免因
为温度剧烈变化导致脂肪凝结成硬块。此外，挤奶前用温热毛巾敷一下乳房，轻轻按摩硬块区域，能
让奶水中的脂肪分布得更均匀，挤出来的奶自然更顺滑。

这些情况下的果冻状奶要当心：乳腺管堵塞和乳腺炎

虽然大多数果冻状奶都是虚惊一场，但有一种情况需要妈妈们认真对待：如果挤奶时费了很大力气才
挤出少量奶水，奶液里夹杂着明显的黄色或白色颗粒，同时乳房还能摸到条索状或者分叶状的硬块，
按压时觉得胀痛甚至刺痛，那很可能是乳腺管被堵塞了。堵塞的乳汁里脂肪和其他成分无法顺利排出
，在管道里堆积就容易形成凝胶状的“乳石”。

这时候的果冻状奶不等于坏奶，依然可以给宝宝喝，但关键是要尽快疏通。最有效的方法是让宝宝的
下巴对准硬块的方向吸吮，或者用电动吸奶器配合手按摩，顺着乳腺管从乳房根部向乳头方向推。如
果连续两天硬块不消，或者开始出现发烧、乳房皮肤发红发热，就要马上就医，防止发展成急性乳腺
炎。

一个常见误区：果冻状奶就是奶水没营养

很多长辈看到奶水里有凝块，第一反应是“奶太稠了，宝宝不好消化”，甚至建议妈妈少喝汤、少吃
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肉。这个认知其实刚好反了。母乳之所以能凝结，恰恰说明脂肪和蛋白质含量充足，是高质量的成熟
乳。对于亚洲妈妈来说，真正需要担心的不是奶太稠，而是奶水过稀。如果挤出来的奶像白开水一样
清亮，几乎没有挂壁感，那才需要考虑调整饮食结构，适当增加优质脂肪摄入，比如坚果、牛油果、
深海鱼。

当然，每个宝宝肠胃发育程度不同。有些敏感体质的宝宝喝了脂肪含量过高的后奶，可能会出现轻度
腹泻或者胀气。如果你家宝宝本身肠胃偏弱，可以在挤奶时稍微混合一下前奶和后奶，让脂肪分布更
均衡。也可以把挤出的奶静置后轻轻摇匀再喂，不要反复加热，避免蛋白质变性。

何时需要排查泌乳系统问题

如果你反复出现果冻状奶水，并且每次挤奶量都在下降，乳房触感松软但就是奶水不畅，同时伴有乳
头白点或者小白泡，可能是乳头孔开口处被一层薄薄的细胞膜堵住了。这种情况可以在哺乳前用无菌
棉签蘸点橄榄油轻轻擦拭乳头，软化后让宝宝吸吮，通常能冲开。如果每个月都出现同样的堵奶周期
，建议记录一下自己的饮食和情绪波动，因为压力大、睡眠不足也会让脂肪代谢紊乱，间接改变奶水
性状。

最后给妈妈们一句话：看到奶水里有果冻别慌，先观察凝块能不能“化开”，再摸乳房有没有硬痛，
最后看宝宝吃奶后的反应。大部分时候，你只需要把奶瓶拿到温水里转一转，就能恢复如初。

FAQ

问：果冻状奶水放冰箱冷藏后变成一层油一层水，还能给宝宝喝吗？

答：可以，这是正常的乳脂分层现象。喂前把奶瓶放在温水里轻摇，让脂肪重新均匀分散即可，千万
不要用开水加热。

问：挤奶时一直有细小果冻粒，乳房又没有硬块，需要去医院吗？

答：不需要。这可能只是挤奶时间间隔太长，或者挤奶器具不够干净。换用宽口径吸奶器，缩短挤奶
间隔（每3小时一次），同时清洗所有配件，果冻粒通常会消失。

问：宝宝喝了果冻状奶水后吐奶变多，是不是消化不良？

答：如果吐奶是量少且呈豆腐渣样，属于正常溢奶，因为奶中脂肪多会在胃里凝结。如果每次吐奶都
很急、量又大，考虑换成竖抱喂奶，喂后拍嗝时间延长到20分钟。
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