做个奶如涌泉的“奶妈”孕前都该做些啥？

对于生长发育特别快的婴幼儿宝宝而言，无论你给他们买多么高档、质量多么上乘的配方奶粉，都远不如妈妈的母乳来得实在。

母乳不仅经济实惠，喂养起来方便（不用冲调，把衣服掀开即可），而且最安全可靠，完全不用担心那些问题奶粉影响孩子的健康发育。

但让众多年轻妈妈困惑的是，不是自己不愿意哺乳，而是产后常常奶水不足，为了满足孩子的一日三餐，只能用奶粉来替代了。

多少妈妈在下奶的道路上艰难地走着，多少妈妈在下奶的过程中痛苦地迈进着，是因为她们都没有做好孕后期的功夫。其实，要想让奶如涌泉，让妈妈变奶牛，应该从怀孕后期就开始“行动”。
先来了解一下分娩后的下奶过程，我们要当一头有知识的大奶牛！
在宝宝出生后的48-96小时内，你的身体会开始全面制造乳汁。如果这是你第二次做妈妈，你会发现奶下得比第一次快。

当分泌荷尔蒙的胎盘娩出后，你体内的雌激素和孕酮水平会急剧下降，而泌乳激素的水平则会升高，这种由垂体分泌的激素向乳房发出分泌大量乳汁喂养宝宝的信号。实验室研究证明，泌乳激素还可能让你感受到更多的“母性”，所以有些专家也把它叫做“母性荷尔蒙”。

在你的身体为下奶做准备时，它会把更多的血液输送到乳泡里，让你的乳房更加硬实丰满。膨胀的血管和乳房组织的胀大，再加上充足的乳汁，可能会暂时让你的乳房感到疼痛、饱胀，但如果你在宝宝出生的头几天经常喂奶，则会有助于缓解这些不适。

宝宝是怎么吃到奶的？这个你真的知道吗？别告诉我是天生的，小编我天生貌美也很努力地学习啊！
当宝宝吸吮你的乳头时，你的脑垂体就会受到刺激，分泌催产素（也叫缩宫素）和泌乳激素到血液里。当催产素到达你的乳房时，会引起乳泡周围细小肌肉的收缩，挤压装满乳汁的乳泡，把有营养的乳汁挤入输乳管，并输送到乳晕下面的乳汁池（也就是乳窦）。当宝宝吸吮乳头时，就会把这些乳汁从你的乳汁池吸到嘴里。

在哺乳的最初几天里，你可能会在宝宝吃奶的时候感觉到腹部有些绞痛，这是由催产素造成的。催产素能帮助你的子宫收缩恢复到怀孕前的大小，你分娩时使子宫收缩的也是这种激素。催产素分泌的另一个标志是：你在喂奶的时候，可能会感到宁静、满足、充满欢乐，所以难怪有人把催产素称作“爱的荷尔蒙”呢！
随着乳汁分泌得越来越多，充满乳汁的乳泡的收缩可能会让你感到乳房有刺痛感或烧灼感。当泌乳反射发生时，你的乳汁有可能还会滴落甚至喷射出来。如果这种情况让你感到难堪，你可以把双臂在胸前交叉，轻轻地按压，阻止乳汁流出。

小编说说：连刚出生的宝宝都如此努力，作为妈妈的你又有什么理由懒惰呢？处在孕期的妈妈要准备好一切下奶的功夫，小编亲身体验，按摩比食疗下奶有效，不是一般的效果好，当你在产后发现自己摇身一变成为奶牛，你就会感激孕期努力的自己。

孕期按摩能帮助更好地产后下奶，在分娩后一个小时内就能溢出奶水。这代表着，你已经成功当上大奶牛了，完全不用担心下奶问题。小编的亲身体验，效果不是一般的好。

1、在按摩之前先做热敷，用温热的水沾湿毛巾，拧为半干，长毛巾对折后环绕敷在乳房上面。最好准备两条毛巾交替使用，以便保持温热。

2、热敷约15分钟后开始按摩，环形按摩：双手分别放在乳房的上、下方，五指并拢，以打小圈的方式向前推进，顺着乳房的生长方向慢慢从乳根按摩到乳晕和乳头。

3、双手顺时针移动位置后继续按摩，直到按摩过整个乳房。

4、螺旋形按摩:一手托住乳房，另一手食指和中指放在乳房上方，以打小圈的方式从乳根向乳头方向按摩。然后再同样按摩乳房侧面和下方。

 5、指压式按摩：双手张开，五指放在乳房两侧，向下挤压。

小编说说：比起狂喝鱼汤、高价请通乳师，这套按摩手法绝对是决心当母乳妈妈的你的福音。想要宝宝吃得好，全靠孕期做得好。

除了按摩还要想象，想象能帮助你更好地分泌乳汁。暗示你的身体，告诉乳房即将喂养宝宝，这是十分重要的。别小看这个步骤，在孕期常练此功，分娩后奶水随喝随有。准备多时的乳汁在分娩后立马爆发，比起在产后才慢慢分泌的妈妈，在孕期有做这一步的你更能成功当头大奶牛！

1、用湿热毛巾擦洗乳头乳晕，同时双手柔和地按摩乳房3-5分钟，促进乳汁分泌。

2、保持舒适体位。一般采用坐位，练习时可暂用侧卧位，但要特别注意防止睡着后压在宝宝脸上或身上发生窒息事故。

3、抱起宝宝（可采用道具），坐在较矮的靠背椅上，让宝宝与你胸贴胸、腹贴腹，嘴与乳头成同一水平位。

4、用拇指和其余四指分别放在乳房上、下方呈“Ｃ”形，托起乳房；若乳汁过急，可用剪刀式手法托起乳房。

5、用乳头从宝宝的上唇掠向下唇引起觅食反射，当宝宝嘴张大、舌向下的一瞬间，快速将乳头和大部分乳晕送入宝宝口腔。（下奶的成败取决于想象力）

6、用温柔爱抚的目光看着宝宝的眼睛。（再一次爆发你的小宇宙）

7、先吃空一侧乳房，再换另一侧，下次哺乳相反，轮流进行。

8、哺乳结束时，让宝宝自己张口，乳头自然从口中脱出。

9、喂奶后要抱直宝宝轻拍其背，让宝宝打个“嗝”，以防溢乳；若宝宝入睡应取右侧卧位，以防吐奶呛入气管引起窒息。

10、喂奶完毕，挤出少量乳汁均匀地涂在乳头上，让其自然干燥，保护乳头皮肤。

小编说说：把整个过程浓缩成几句话也是不容易！实际的喂养比这更有难度，但对于孕期的你，这只是想象的方向，全过程你只需要想象宝宝的样子按照动作进行即可，暗示身体准备好喂养宝宝，形成喂养习惯，让母乳分泌更多。

