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寶寶吃母乳到多久才最好？太早斷

奶，擔心寶寶吸收不到營養，身體差；

堅持喂到寶寶一兩歲吧，對於職場媽媽

來說，的確也不是一件容易事。

0-2歲寶寶，母乳是最佳食物
新生兒在出生後至 2歲之間母乳餵

養為最佳食物，有助於增強孩子的抵抗

力，減少疾病發生，建議媽媽們能堅持

儘量多堅持餵養母乳。看看母乳的營養

價值有哪些

>>6個月前的母乳寶寶，有著媽媽

身體帶來的抵抗力+母乳給予的抵抗力

雙重保護。這個抵抗力可以保護寶寶在

半歲內免受一般疾病的侵襲。

>>6個月後的寶寶，媽媽身體內帶

來的抵抗力消失，需要增強自己的抵抗

力，此時母乳中的免疫球蛋白就會顯得

尤為重要。

>>充分母乳餵養的寶寶身心發展更

為健康，過敏和消化不良較少，成年之

後慢性病風險較低。

>>母乳中的營養素除了傳統認識的

營養作用外，還有生物學作用，比如有

很多活性物質，如抗體、酶等，這些營

養素的活性作用，是配方粉無法比擬的

。

>>母乳中豐富的脂肪種類，還可促

進嬰兒大腦和視網膜的發育成熟，調控

免疫系統發育，更有預防成年期心血管

疾病的作用。

當然，也有媽媽有疑問，母乳 6個

月或者1歲後就沒營養了嗎？

這種說法是片面的，6個月後的母

乳營養無法全部滿足孩子的生長發育需

要，因此專家建議大家添加輔食，但是

並不意味著母乳就沒有營養了！

相反，母乳中的免疫球蛋白總量是

不變的，如果乳汁因寶寶添加輔食而減

少，則其中的免疫球蛋白反而顯得更高

。

所以，只要條件允許，就堅持到自

然離乳吧！

寶寶1歲以後，母乳餵養怎麼調整
？

跟大人同餐

寶寶現在就可以和大人一起吃飯了

，只是他的飯要軟、爛、細、碎，味道

淡一些就可以了。讓寶寶和家人一起吃

飯，更有利於培養寶寶良好的飲食習慣

。

1歲寶寶的飲食，主食以大米蔬菜

肉為主，奶為輔食。

蔬菜水果都是必備的，其他蛋白質

、維生素含量高的食物也是首選。像粥

、麵條、面片、包子等應該是主要的，

其他的配方奶、水果汁、菜汁、菜湯、

白開水、魚肝油、肉湯、磨牙食品、肉

末、碎菜末、肝泥、動物血、豆製品、

蒸全蛋、小點心等也是不錯的。

寶寶一天下來該怎麼吃？
早餐 晨 6、7點，寶寶除了喝奶，

還可以喝一點牛奶或配方奶，吃一點菜

泥也行；8點到 11點之間可以給寶寶增

加小點心、粥、菜湯、肉湯、水果、雞

蛋等，這些種類多樣的食物能讓寶寶體

內的營養保持一個平衡狀態。

午餐 中午的輔食應該是一天中最

豐盛的了，除了基本的，還可以給寶寶

增加一些肉類，碎肉末、碎菜末、動物

肝臟、溫開水、水果汁、菜汁等都是中

午必備的。

下午茶 到了下午，寶寶可能會有

一些饑餓感，給他喂一小碗軟飯，再加

一些碎肉末、碎菜，美味就這樣出來了

，最後最好加半個雞蛋。期間可以讓寶

寶多喝白開水，吃點水果。

晚餐 晚上6點的時候，寶寶可能要

吃晚飯了，寶寶要吃麵條的話，那就更

好了，來一小碗麵條或面片湯都行，5

到 7個小餛飩也是棒的，動物的血、肝

、肉類、蔬菜都還可以繼續給寶寶吃。

晚上加餐 夜間，如果寶寶嬌嫩的

小肚子又咕咕叫了，就給他喂一些麵食

類，如一小塊饅頭或麵包，還可以試試

少量的磨牙食品，為了讓寶寶更好的入

睡，牛奶是必不可少的。

母乳可早中晚作為加餐
雖然 1歲後的寶寶已告別乳兒期，

但乳類仍是寶寶每天應該選擇的，母乳

可早中晚作為加餐，繼續為寶寶提供豐

富的營養。

上午和下午各加一次的水果或是點

心，早、中、晚各加一次的奶，可以把

各餐和喝奶錯一下時間，就是 早餐 後

半小時喝一次的奶，或是醒來先喝奶，

半小時後吃早餐，有些早餐，比如雞蛋

、蛋糕、麵包類的食物，可以和奶同時

進行，中午可以先吃午餐，睡醒後喝一

次的奶，晚餐可以正常吃飯，睡前一小

時喝奶。

母乳加餐時間表
6：00～6：30母乳或配方奶 200毫

升（+穀物）；

9：00～9：30母乳或配方奶 200毫

升+水果；

12：00～12：30飯菜；

5：00～15：30母乳或配方奶200毫

升+水果；

18：00～18：30飯菜；

21：00～21：15 母乳或配方奶 200

毫升；

21：15刷牙，按時睡覺。

總之，母乳一樣好東西，只要條件

允許，就堅持到自然離乳吧！把最好的

營養留給寶寶！。

寶寶1歲後 母乳餵養如何安排
大家都知道，母乳餵養對於

寶寶來說是最好的，因為母乳的

營養價值是最高的，餵奶姿勢對

於很多新手媽媽來說是不太瞭解

的，那麼，母乳餵養最佳時間為

幾個月？

母乳餵養最佳時間為幾個月

母乳餵養最好到寶寶 8 個月

到1歲左右，到孩子6個月的時候

逐步給他添加輔食。給寶寶斷奶

最好的時間在8個月到1歲左右。

如果寶寶在吃母乳的同時，添加

了輔食，並且接受輔食情況良好

，也可以推遲斷奶，最晚可以到1

歲半。但是如果寶寶身體狀況較

差或生病時，尤其有過敏體質或

腸道有問題的寶寶，建議媽媽哺

乳至 1 歲以上，這樣有利於寶寶

身體恢復。

一般情況下，如果媽媽選擇

在 8 個月的時候給寶寶完全斷奶

，那麼可以從 6 個月開始，逐漸

減少哺乳次數，並以輔食等代替

。另外還要注意斷奶的季節，媽

媽最好選擇春秋兩季，這時候氣

溫不高不低，比較適合給寶寶斷

奶，寶寶也容易適應。

職業媽媽的母乳餵養時間：

現在我國最新產假規定為 98

天，這意味著很多新媽媽在哺乳

期內就得去上班。對於職業媽媽

來說，哺乳寶寶到 1 歲左右是最

好的。職業媽媽可以在上班前，

用手或吸奶器將乳汁擠至消毒過

的奶瓶中，然後存入冰箱。當寶

寶肚子餓，需要吃奶的時候，家

人就可以幫忙把母乳用熱水慢慢

溫熱，然後給寶寶吃。另外，冷

藏過的母乳一旦加溫後，即使沒

有餵食，也不能再冷藏，必須丟

棄，不要捨不得。因為吃下這些

反復加溫的母乳，會對寶寶身體

不好。

根據聯合國兒童基金會統計

，大多數西方女性給寶寶母乳餵

養一般都至少 3-12個月;世界上其

他一些國家，寶寶吃母乳到 2 歲

或更長時間都很正常。其實母乳

餵養涉及到很多個人實際情況和

情感，現實中可能會有多因素影

響到你是否繼續給寶寶母乳餵養

，但是不管如何，都要盡可能延

長母乳餵養時間，對你、寶寶的

健康都有好處。

母乳餵養多長時間?相信通過

以上內容的介紹，大家已經有所

瞭解。母乳餵養的好處多多，所

以如果可以的話，盡可能讓母乳

餵養的時間長一點，但是也不是

說可以一直餵養下去，最好是在1

歲半之前都進行母乳餵養。

餵奶的四種姿勢

1、搖籃抱法。在有扶手的椅

子上坐直，將孩子抱在懷裡，用

前臂和手掌托著孩子的身體和頭

部。喂右側時用左手托，喂左側

時用右手托。放在乳房下的手呈

U形，不要彎腰，也不要探身，

而是讓孩子貼近你的乳房。這是

早期餵奶的理想方式。

2、交叉搖籃抱法。與第一種

類似，但喂右側時用右手托，喂

左側時用左手托。

3、橄欖球抱法。如果你是剖

腹產，或者乳房較大，這種方式

比較合適。將孩子抱在身體一側

，胳膊肘彎曲，手掌伸開，托住

孩子的頭，讓他面對乳房，讓孩

子的後背靠著你的前臂。為了舒

服起見，可以在腿上放個墊子。

4、側臥抱法。疲倦時可躺著

餵奶。身體側臥，讓孩子面對你

的乳房，用一隻手攬著孩子的身

體，另一隻手將乳頭送到孩子嘴

裡。這種方式適合於早期餵奶，

也適合剖腹產的母親。

在孩子未滿 3 個月前最好不

採用臥位哺乳。因為小嬰兒的頭

、頸部力量均很弱，一旦母親哺

乳時迷迷糊糊地睡著了，乳房堵

住了孩子的口鼻而孩子又沒有足

夠的力量避開，就可能因窒息而

發生意外。只有當孩子 4 個月後

，才具備抬頭躲避和用手推開母

親乳房，或用身體動作將母親驚

醒的能力。

母乳餵養最佳時間為幾個月

1.身體差的老人
要是家裡的老人身體差，確實就不

太適合帶孩子了。第一，很實在地說身

體差容易染病，要是寶寶還小，抵抗力

不足，那麼就很容易從朝夕相對的老人

那裡傳染到病菌了。第二，身體差的老

人即使硬給你帶小孩，也會有點力不從

心，久而久之不僅容易累壞了，還會引

發很大的怨氣，想必每個媽媽都不願意

辛苦工作回來還聽老人們訴說自己帶孩

子怎麼怎麼辛苦，今天寶寶怎麼怎麼不

乖吧?

寶寶還小，調皮、愛哭、偶爾無法

自控還是常有的事，身體不好的老人經

不起這般折騰，那麼結果很可能是小孩

沒看好，反倒老人病倒了。

2.不聽勸的老人
不肯聽別人的勸說、一意孤行的老

人很可怕，更別說要把寶寶交給這樣的

老人了。這樣的老人一定會守到她們自

己的老一套怎麼勸都不願意去接受新的

觀念，老舊的育兒觀念與方式很多都會

把娃坑得很慘，“蠟燭包”、嚼餵食物

、一歲內就添加鹽等老一輩覺得很正常

的育兒方式也許就會造成十分嚴重的後

果。

不要把“我們以前帶娃也是怎麼怎

麼樣”掛在嘴邊了，如今時代進步不一

樣了，因此不聽勸的老人真的不適合帶

寶寶。

3.溺愛孩子的老人
過分的溺愛造成的後果也許比你想

像的還嚴重，不僅會讓寶寶蠻橫無理，

還會讓寶寶不懂尊重長輩。要是一直處

於溺愛中的孩子，一旦有一點點不順心

，就更容易無法接受了，從而導致更多

的叛逆。

即使在很多原則性的問題面前，老

人也不捨得去凶孩子，久而久之對於寶

寶的心理成長也會出現

很多的問題，變得自私

且缺乏獨立性。而且爸

爸媽媽也會因為這些而

去埋怨老人，不利於家

庭和諧。

4.貪財如命的老人
虛榮與市儈的人終

究是成不了大器的。不

少老人因為年輕時候的

家境和文化修養不高等

原因導致非常的市井與

市儈，具體的外在表現

就是貪財如命，什麼事

都斤斤計較。可想而知

，跟著這種老人的寶寶

也會在耳濡目染下變得

愛慕虛榮、嫌貧愛富。

況且，貪財如命的老人想必也會是

一個跟家人也斤斤計較的人，給寶寶多

買個有營養的菜品也許都不太捨得，就

別指望能把寶寶帶好了。

5.迷信的老人
封建迷信迷惑心智，有時甚至讓人

做出不可思議的行為。我曾經就聽說過

有迷信的老人因為寶寶久燒不退而認定

是鬼魂作祟，不帶寶寶去看醫生，而去

求“符水”來喝。最終導致寶寶上吐下

瀉、昏迷不醒。

迷信的人與科學是對立的，育兒本

就應該遵循科學才能讓寶寶身體健康、

快樂成長，因此絕不能把寶寶交給如此

迷信的老人。

6.滿嘴髒話的老人
育兒不僅要讓寶寶的身體健康成長

，也要讓寶寶的心理健康發育。一個人

的談吐能看出一個人的素質、代表著一

個人的文明程度。老一輩由於年輕時的

國情或環境，也許身不由己地無法有太

高的文化水準，我們無法強求，但是我

至少認為說不說髒話是能自己控制的，

要是老人不聽勸，老是髒話掛嘴邊，最

好還是讓寶寶敬而遠之了。

寶寶正處於探索與學習的階段，無

論行為還是說話都很喜歡模仿別人，所

以我們必須把自己的談吐重視起來。

當然，生活有時候由不得人，也許

即便自家老人有各種惡習，也無法找到

別人去帶寶寶了，那麼我們必須堅持自

己，即使不聽，也得反復勸說，動之以

情，曉之以理，用盡我們的一切方法去

給寶寶營造一個良好的環境。

要是條件允許，千萬不要因為“帶

娃很累”、“難得老人願意帶”、“寧

願上班”、“不上班我就不獨立了”等

各種藉口而去丟下自己的寶寶給老人們

帶，別人帶的娃遠不及自己帶的順心，

也不能要求別人事事如自己所願。除非

心很大，要不然少不了後悔的份。

畢竟寶寶是自己的，寶寶的一生與

爸爸媽媽才是最密切不可分割的，我們

都應盡最大的努力去培養他們，讓他們

打好基礎，才能過好自己的人生。

不能把寶寶交給這六種老人來帶
如今不少媽媽會選擇暫時先把工作放一放，把自己的寶寶親自帶大，至少也會

把寶寶帶到三歲大上幼稚園才回歸職場。當然，更多的媽媽可能因為生活壓力，不
得不早早回到職場打拼……

這樣一來，照顧寶寶這個重擔就只能落在老人的身上了，老人幫忙照顧孩子也
是很不容易的，我們對他們也不應過分苛刻。

但另一方面來看，為了寶寶的未來，有些老人確實不適合帶小孩，甚至把“白
紙一樣”的寶寶填上各種惡習……假如你家老人有以下的特徵，也許媽媽們就要慎
重考慮是否需要另想辦法了。

關於“能不能抱寶寶、抱多久

才合適”是現在許多媽媽糾結的問

題。

因為有時候抱多了，老一輩會

告訴你“這孩子不能經常抱，不然

以後就不願意睡床上了”;而抱少

了吧，又有人跟你說這樣不利於親

子關係的培養，要多抱抱才好。

抱太久好不好

真是公說公有理，婆說婆有理

!

那究竟，小寶寶是多抱抱好還

是多躺躺好呢?每天抱多久才合適

呢?

其實都可以!關鍵是看年齡和

寶寶的發育情況，而且要明白，抱

有抱的方式，躺有躺的講究!

1、三個月之內：多躺比多抱

好

首先，因為新生寶寶的睡眠時

間都會比較長，大約在 18～20 個

小時。而一個好的睡眠對於這個階

段的寶寶來說至關重要。

其次，抱太多也不利於寶寶骨

骼生長。3個月以內的寶寶，骨骼

尚未發育完成，頸椎和脊椎都很柔

軟，經常抱著，脊椎總是呈彎曲形

狀，時間久了對孩子的骨骼生長不

利。

因此，除了餵奶、換尿布等特

殊情況外，不要過多抱寶寶。多數

時間還是讓寶寶平躺在床上，這樣

既可以使他的身體放平，也能減輕

其頸部的負擔。

2、睡醒後，可適當抱抱增進

親子關係

寶寶睡醒之後，家長可以抱著

ta，四處走走、看看，與寶寶說說

話，增進下親子關係。但嬰兒到了

2個月時，每天加起來也只應抱 2

個小時左右為宜。而且，抱的時候

要講究方式方法!

美國兒科學會指出：

剛出生或者年齡很小的嬰兒對

頭部的控制能力尚未發育健全，因

此在抱 ta的時候，一定要避免他的

頭部左右或者前後晃動。

如果在抱嬰兒的時候，ta處於

平躺的姿勢，要用手輕輕托住他的

頭部;如果 ta處於豎直的姿勢，要

用手托住 ta的頭部和頸部。

其次，這個階段內，可以適當

地每天給寶寶進行豎抱和俯臥的訓

練，每次練習 1-2分鐘就夠了，以

後再逐漸延長，每天鍛煉的次數則

根據寶寶的精神狀態而定，時間不

宜太長。如果嬰兒 4個月時仍不能

抬頭，則應去找保健醫生。

最後，我們在抱寶寶的時候還

要和他多交流、多說話，這樣既能

讓寶寶感受到你的愛，又能對他進

行語言刺激，開發寶寶的大腦。

所以，對於新生寶寶，多躺比

多抱要好!並不是說不你讓抱，而

是要講究時機與方法的去抱。

3、三個月之後：長時間抱著

不利於寶寶發展

俗話說，“一舉頭、二舉胸、

三翻、六坐、七滾、八爬、九扶立

、十二走”，這嬰兒發育的基本規

律。雖然不能一概而論，但也能在

一定程度上反映每個階段寶寶需要

訓練和達到的技能。

因此，爸媽們應根據寶寶所處

的不同月齡和需求，有針對性的去

跟隨寶寶自身的發育和腳步走。不

要因為怕磕著碰著，就始終喜歡把

寶寶抱著懷裡呵護著。

比如，就像上面提到的，前兩

個月應適當的對寶寶進行俯臥訓練

，讓寶寶能自然抬頭、抬胸。第三

個月讓寶寶自己在平躺的時候學會

翻身。那如果家長們總是把寶寶抱

著，自然這些技能就無法順利學會

，從而就會導致寶寶自身發育遲緩

。

而發育是一個連續的過程。從

大運動發育來說，孩子首先會在床

上趴著抬頭，抬頭以後他才會逐漸

地翻身、會爬、會坐、會站、會走

、會跑。如果他從開始趴著就晚，

抬頭也晚，坐也晚，站也晚，自然

走就會晚。

就像樂媽之前說過的：我們不

能因愛子心切“揠苗助長”，當然

更不能以愛之名“阻礙其成長”!

寶寶每天抱多久好

答案在這裡


