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在工作或远离宝宝时进行母乳喂养

如果你正在工作或远离宝宝，还可以有许多选择。

•	 尽早与雇主讨论，甚至可以在妊娠期。

•	 尽可能延长休假。

•	 在家里工作。

•	 兼职工作。

•	 请别人在宝宝需要哺乳时把宝宝带给你。

•	 选择靠近你工作地点的儿童护理人员，以便你前去哺乳。

•	 当你远离宝宝时，挤出乳汁，然后用挤出的乳汁代替错过的哺乳，
用杯子或奶瓶喂食。

•	 对于超过6个月的宝宝，继续母乳喂养，用适当的固体食物代替错
过的哺乳。

•	 当你远离宝宝时，用婴儿配方代替母乳喂养，然后在你不工作的时
候继续母乳喂养。

挤出乳汁

1.	 用肥皂和清水洗净双手。

2.	 找一个你可以坐下、放松、不会被打扰的私密空间。

3.	 用经过消毒的容器收集乳汁。

4.	 鼓励放乳反应，让挤出乳汁的工作更加轻松（例如轻柔地按摩乳房
并且放松）。

5.	 如果需要更多乳汁，可以在稍后再试试看。

手动挤奶

1.	 将拇指和手指放在乳房两侧的乳晕（乳头周围的深色区域）后。

2.	 用拇指和手指之间的滚动动作，有节奏地挤压乳房。尝试每秒钟挤
压两次。动作要轻柔，尤其当乳房充满时。

3.	 乳头上会形成乳滴。在放乳反应后，乳汁可能会喷出。当停止流动
时，用拇指和手指围绕乳晕移动，清空所有乳管。

4.	 当你感到累时，换手或换一侧乳房。

使用吸奶器

1.	 遵照吸奶器附带的说明。

2.	 请为你提供吸奶器的人展示如何使用。

3.	 吸奶器通常比手动挤奶更快速，但不一定能够获得更多乳汁。

4.	 在使用吸奶器时，向乳头方向按摩乳房。这样可以帮助乳汁流出。

储存挤出的乳汁

将挤出的乳汁倒入储存容器中，用消毒容器放在冰箱或冷柜中。

乳汁可以：

•	 最多冷藏3-5天（4℃以下）。

•	 储存在冰箱后部，而不是门上；

•	 如果温度低于26℃，乳汁可以在没有冷藏的情况下储存6-8小时

	 （如有必要）。如果具备冷藏条件，就放在冰箱内；

•	 可最多在冰箱独立冷冻室内冷藏3个月。在冰箱内部的冷藏隔间
里，乳汁最多只能保存两周。

•	 深度冷冻（-18℃以下）可保存6-12个月；

用放满冰块的冷藏箱运输乳汁，并且在到达时立即放入冰箱。

其它窍门

•	 在冷冻前，贴上日期和时间标签。

•	 喂宝宝时，先使用储存时间最长的乳汁。

•	 在加入冷藏或冷冻乳汁前，首先将新鲜挤出的乳汁冷却。

•	 将冷冻乳汁放在装满温水的容器中进行解冻，充分混合。在24小时
内使用。

提示

•	 用化学品、煮沸法或蒸气消毒法来对奶瓶和吸奶器进行消毒。

•	 永远不要对乳汁进行再次冷冻或再次加热。

•	 喂食剩下的乳汁应该丢弃。

•	 不要在微波炉中解冻乳汁。
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母乳喂养的常见关注

请记住...

•	 如果你正在进行母乳喂养，请告诉你的雇主。
•	 尽可能延长休假。
•	 寻找弹性工作方案。
•	 用手或吸奶器挤出乳汁。
•	 安全地储存挤出的乳汁，如有必要，可以进行冰冻和解冻。
•	 对奶瓶和吸奶器等吸奶工具进行消毒。
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