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内容概要

　　母乳喂养是养育宝宝最自然而健康的方式，不仅为宝宝提供免疫因子和全面营养，更让妈妈和宝
宝彼此信任、了解，建立起在断奶之后长久存在的亲密联系。

　　自1958年第一版问世，《母乳育儿全书》为母乳妈妈们提供了巨大的帮助和支持，已成为全球妈
妈最信赖、最权威的哺乳指南书。
本书为全新修订升级的第8版，美国畅销300多万册，涵盖了分娩和哺乳期可能遇到的所有问题：
　　★让剖宫产和难产的妈妈们安心的哺乳策略
　　★根据宝宝的年龄详解各阶段的哺乳注意事项
　　★如何哺育特殊需求宝宝、早产宝宝、多胞胎和收养宝宝
　　★对于增加乳汁产量、解决宝宝的睡眠问题和日托问题、添加固体食物、应对肠痉挛和食物过敏
、服用药物等其他方面的专业指导
　　★科学解决突发问题，如涨奶、宝宝黄疸、乳腺炎和更多其他病症
　　如果你正为母乳喂养困惑不已或是感到孤立无援，《母乳育儿全书》能给你最有力的鼓励和信心
。
请相信，你的努力将得到回报，并将在未来对你的宝宝、你的家庭，甚至整个世界产生深远影响！
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作者简介

　　国际母乳会，正式成立于1964年，是全球领先的母乳喂养倡导组织、世界上哺乳信息最大的来源
之一，在世界各地的68个国家有3000多个小组，为哺乳妈妈们提供面对面的帮助，并作为非政府组织
为联合国儿童基金会、联合国及世界卫生组织提供顾问服务，已在哺乳、育儿和营养领域出版多种图
书。

　　《母乳育儿全书》为国际母乳会的代表作品，1958年第1版问世以来，为母乳妈妈们提供了巨大的
帮助和支持，已成为全球妈妈最信赖、最权威的哺乳指南书。
本书为全新修订的第8版，由国际母乳会哺乳辅导黛安·威斯辛格、黛安娜·韦斯特、特雷莎·皮特
曼修订，美国已畅销300多万册。
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章节摘录

第1章  筑 巢欢迎参加母乳会的“书中聚会”！
在实际聚会上，你既会看到准妈妈，也会看到新生儿的妈妈和较大孩子的妈妈。
你会听到处于不同阶段妈妈们提出的问题，有些可能正好也是你的问题，有些可能解答了你还没意识
到的问题，有些则可能会被你耸耸肩抛到脑后。
我们希望你用同样的态度对待这本书。
母乳会聚会的根本目的就是解决问题。
一本书可能永远都比不上跟其他妈妈坐在一起讨论，不过我们可以针对不同阶段的某些典型问题，告
诉你其他妈妈们从自身经验出发的常见做法，以及这种做法背后的科学道理。
我们这个“书中聚会”的第一章从孕妇对母乳喂养的常见疑问开始。
即使你已经有了宝宝，这些问题的答案也会让你对自己正在做的事感觉良好，让你知道更多哺乳之所
以伟大的缘由。
哺乳是否适合你？
宝宝出生的日子越近，你越会想到宝宝出生后的事。
你正在“筑巢”——搜罗宝宝需要的各种东西，为他布置家。
你可能会不由自主地发出惊叹：那些婴儿套装真可爱！
那个尿布台多别致！
不过，当你出去购物时，你的身体也在悄悄地准备宝宝真正需要的“巢”——你的乳房，那才是宝宝
最初的家，他将从那里获取温暖、安全、舒适、爱，还有食物。
尽管那些婴儿套装和装饰品都很可爱，但宝宝最在意的还是你，以及你的身体如何呵护他、喂养他。
哺乳不仅是一种喂养宝宝的方式，更是你与生俱来开启妈妈之旅的方式。
可是为什么它并不总能自然开始呢？
一些朋友可能告诉过你她们棘手的经历；你的母亲可能无法哺乳，所以你怀疑自己也不行。
好消息是，现在我们在这方面又获得了更多知识，更懂得理解和尊重你和宝宝的本能，而且我们发现
，分娩时受到的干预越少，这些本能就越容易起作用。
母乳会一直在这里，致力于帮助你解决可能出现的任何问题。
也许，你想哺乳是因为你知道这样做最好，科学研究不断发现哺乳在帮助宝宝开发潜能，以及保护妈
妈健康方面的新作用；也许，你想哺乳是因为你感觉这样做是对的，每个妈妈都会自觉发现哺乳令她
们与宝宝更亲近的各种细节。
无论想哺乳的冲动源自思考还是情感，哺乳都适合你，也肯定适合你的宝宝。
哺乳到底有多重要？
极为重要！
在你一生能为孩子做的事里，几乎没有一件能像哺乳这样在情感和身体两方面对他产生深刻影响。
哺乳对我们自身同样重要。
我们想不出宝宝健康的哪个方面不受哺乳影响，同样，你的健康也会受到哺乳的影响。
倘若我们一一列举哺乳对你、宝宝及家庭的可贵之处，这本书恐怕远不止这么厚，不过我们可以列出
重要的几点。
你的乳汁是宝宝的标准食物没有任何配方奶粉能与你的身体产出的乳汁媲美。
乳汁含有宝宝身体需要的所有维生素、矿物质及其他营养素，其中包括很多迄今尚未发现或尚未命名
的物质。
而且，你的乳汁在一餐、一天和一年之中发生着微妙变化，以契合宝宝微妙的需求变化。
乳汁中独有的活细胞能够抑制有害细菌和病毒在宝宝尚未成熟的机体中滋长，而且乳汁中不仅有活细
胞，还有很多有益成分，比如干扰素和白细胞介素，它们都是强大的抗感染因子，就算你能够买到它
们，也要花很多钱，可你的乳汁里都有，并且是免费的。
你的几滴乳汁甚至可以治疗眼部感染，还可以加速皮肤病的痊愈。
如果吃不上这种标准食物，宝宝患耳部感染、肠道不适及呼吸系统疾病的概率更高，更容易过敏，更
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容易出现口腔疾病，视力、神经和肠道也得不到充分发育。
由于上述差异，吃配方奶粉的宝宝在生命的第一年里具有不一样的新陈代谢，不一样的发育程度，不
一样的增重水平，他的肝脏和肾脏需要更费力地工作以处理配方奶粉产生的废物，他生病时需要服用
更多药物才能达到同样疗效，他的免疫系统对疫苗的反应效率较低。
如果宝宝不是母乳喂养，他罹患婴儿猝死综合征的风险更高，由于其他原因导致死亡的概率也更高。
等到长大些或是成人后，非母乳喂养的宝宝患克罗恩病、溃疡性结肠炎、Ⅰ型糖尿病、心脏病及某些
癌症的风险会更大。
无论在婴儿期还是成年后，他对压力的反应都更消极，血压也更高。
成年后患肥胖症、Ⅱ型糖尿病、心脏病和骨质疏松症的风险更高。
有关智商的海量研究证实，没有进行母乳喂养或者哺乳时间不长的孩子可能有智力缺陷。
初乳是宝宝出生后几天之内你产出的少量乳汁（怀孕的时候就已经开始生产了），具有浓度很高的免
疫物质，能为你的宝宝提供第一重保护，帮助他对抗突然间要面对的细菌。
这种“最初的乳汁”含有高浓度的分泌性免疫球蛋白A，能够在宝宝的肠壁上形成一层保护膜，使细
菌或其他异体蛋白通过时不会引起身体的过敏反应。
科学家还在母乳里发现了一种新成分——胰分泌性胰蛋白酶抑制剂，它对宝宝的肠道具有保护和修复
作用。
所有母乳里都有这种成分，而初乳里的含量要高出 7倍多，为新生儿脆弱易感的肠道提供额外保护。
你可以把初乳想象成一种成分复杂的油漆，用来封住那些崭新的肠壁（当然，肠壁的构造也适于接纳
它）。
初乳的酸度可以使宝宝的肠道只欢迎那些正确组合的有益菌，它还是一种通便剂，可以唤醒宝宝的肠
道，让它运作起来，帮它清除像沥青一样附着在其中的粪便——胎便。
成熟乳在宝宝出生后头两周内逐步形成，包含数量未知的对宝宝终身有益的成分。
随着干扰素、白细胞介素、白细胞和分泌性免疫球蛋白的获得，母乳喂养的宝宝就有了几乎与妈妈一
样牢靠的免疫系统。
母乳的有益成分样样俱全，生长因子继续促进宝宝的肠道、骨骼及其他器官的发育，胰岛素促进消化
，长链脂肪酸促进心脏健康，乳糖促进大脑发育，而且，同样重要的是，所有这些成分都以宝宝能够
吸收利用的形式存在。
有时配方奶粉里会加入某些成分，如铁，但却以宝宝不容易利用的形式存在，这实际上是有害的，因
为它们增加了肠道感染、出血，以及贫血的风险。
哺乳过程也非常重要。
母乳喂养时，宝宝颌部的肌肉得到运动和按摩，从而使面部骨骼和颌骨发育得更充分。
奶瓶喂养及使用安抚奶嘴会导致宝宝颌骨较窄，腭部较高，阻碍鼻子呼吸的可能性更大。
使用安抚奶嘴而不是靠乳房获得安慰的宝宝，长大后可能更需要言语治疗，哺乳时间少于一年的宝宝
以后可能更需要矫正牙齿，打鼾及相关的呼吸问题也更普遍。
哺乳也有助于妈妈保持健康哺乳是生命繁衍过程中要经过的一个自然步骤：怀孕→分娩→哺乳。
当你的宝宝出生后立刻吃奶，你的子宫开始收缩，出血会放缓。
如果喂配方奶粉，大出血的风险更高，你被撑大的肚子也需要更长时间来恢复原样。
如果你完全母乳喂养（不添加水、固体食物或配方奶粉），宝宝经常吃奶，夜里也至少吃一次，那么
你的月经起码在 6个月内不大可能会来，在此期间再次怀孕的概率也极低。
哺乳帮助很多女性（并非全部）轻松减肥。
大自然让你在怀孕时增加体重，只是为了在分娩后的最初几个月里生产乳汁。
大自然的安排是，到你的宝宝开始好好吃固体食物时，这些重量已不知不觉消失了。
没有哺乳经历的女性患代谢综合征的风险更高，那是一组让你更可能罹患心脏病或糖尿病的风险因素
。
如果你已经患有胰岛素依赖型糖尿病，当你哺乳时，可能只需要较少的胰岛素。
哺乳还是一份针对乳腺癌、子宫癌和宫颈癌的保险单（或许是哺乳期较低的雌激素水平提供了这样的
保护，而且哺乳时间越长越保险）。
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这并不是说只要哺乳你就不会患上这些癌症，而是说你的患病概率不高。
对没有哺乳经历的女性来说，患骨质疏松症和骨折的现象也更普遍。
喂配方奶粉的妈妈血压可能更高，或许是因为她的神经和内分泌反应比哺乳的妈妈更强烈。
她的整体身心健康状况同样会受到影响，未来患风湿性关节炎等自身免疫性疾病的风险也有增无减。
有关哺乳的研究可靠吗？
你很可能听说过哺乳能降低宝宝感染疾病的风险，罹患各种童年期和成年期疾病的风险，以及过敏的
风险，甚至还能提高智商，但是这些说法没有一个是真的！
原因如下，比如我们正在测试一种新药，我们关注的是服用这种药物的人群，通过将他们与一组普通
人进行对比，我们得以了解药物的疗效，观察他们服药后与正常情况相比病情是改善还是恶化。
精准的科学关注的是实验品，而不是正常事物。
现在，想想大多数关于哺乳的研究吧。
千真万确，那都是对于哺乳的研究！
可这意味着几乎所有最新研究都做反了，它们评估的是正常事物（母乳喂养），而不是实验品（配方
奶粉），这使得用配方奶粉喂养导致的高患病率似乎成了宝宝正常的健康状况，而母乳喂养宝宝的健
康状况仿佛是额外的奖励。
事实上，母乳喂养并没有减少宝宝感染和患病的风险，也没有增加智商分数，它只是给宝宝带来正常
而良好的健康状况和智力水平。
当宝宝不再母乳喂养时，患上所有短期和长期疾病的风险就增加了——这里用到的是同一研究中同样
的数据，只不过是把关注点转向了真正的实验组。
通过把关注点放在母乳和母乳喂养那些显而易见、无与伦比的“益处”上，研究人员不经意间向我们
隐瞒了配方奶粉的问题，似乎母乳喂养虽好却是非必需的“附加品”。
不过，这种状况正在发生变化，越来越多的研究文献将正常的母乳喂养宝宝作为研究的起点，去查看
宝宝体内正常的运转机制改变时会发生什么。
对公众来说，这可能是一个骇人的观察婴儿喂养方式的角度，会看到一系列风险，而不是一系列“益
处”。
不过，这种方法更实事求是、更准确，我们使用的就是这种方法。
所以，哺乳不会给你额外加分，它只是喂养宝宝的正常方式。
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编辑推荐

《母乳育儿全书》编辑推荐：全球妈妈最信赖、最权威的哺乳指南书。
世界领先的母乳喂养倡导组织——国际母乳会，旗帜图书，美国畅销300多万册。
1958年第一版问世，超过50年哺乳智慧传承，全新修订升级第8版。
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