
母乳喂养周 I 职场辣妈背奶秘笈

2023 年 8 月 1-7 日是世界母乳喂养周，今年母乳喂养周的主题是“助力职场

家庭，促进母乳喂养”。面对众多职场妈妈们，在选择背奶时，要注意些什么呢？

1、作为母乳妈妈，上班前我应该做哪些准备？

首先，你要选择适合自己的吸奶方式，或者手挤，或者使用吸奶器。如果使

用吸奶器，你需要提前准备并学会使用。吸奶的时间在你晚上睡觉前或是宝宝入

睡以后。提前吸的奶还可以冷冻起来备用（每天吸奶次数不多，冻奶也不会很多）。

其次，宝宝提前适应你不在家的日子，如果你平时很少出门，现在需要开始

尝试白天每天外出一段时间，刚开始可能只有一小时，后面循序渐进渐渐拉长时

间，直至数小时到大半天，也让家人学会如何照顾宝宝。

第三，宝宝可以提前 2周左右适应奶瓶，最初可以拿奶瓶给宝宝自己玩，或

者家人在宝宝面前用奶瓶，让宝宝模仿如何用奶瓶吸吮。（当然，奶瓶不是必须

的，如果宝宝确实不愿意，随着月龄增长也可以逐渐选择鸭嘴杯、吸管杯、敞口



杯等。）

2、如果要背奶，我该怎么制定背奶计划？

妈妈一天的吸奶计划要根据离家的时间，也就是从出门上班到下班回家离开

了多少小时来制定吸奶计划。

你可以在出门前哺乳一次，如果早上起来距离出门还有好长的时间，可以早

上起床后哺乳一次，出门前再快速的哺乳一次，然后再去上班。

刚刚上班时，吸奶的时候可以吸的次数多一点，比如可以一天三次；

当你吸奶的量稳定以后，可以慢慢把三次吸奶改为两次；

随着宝宝慢慢增大，对于奶量的需求越来越小，上班背奶的次数可以减到每

天只有一次（具体可参考下表）。

其他时间只要是在家跟宝宝一起的话，就继续亲喂。

背 奶 计 划

（根据妈妈离开家的时间长短来安排，每个人都会不同）

地点 方式 频率

出门前 亲喂 约 1~2 次

上班期间
吸奶或挤

奶

刚恢复上班 3次，间隔约 3h(约 10、12、15~16

点)

吸奶量稳定后 2次，间隔约 4h(约 10~11 点、15

点)

宝宝长大，奶量变少 1次，中午(约 12~13 点)

回家后、夜

间
亲喂 不限次数

3、每天背奶的流程该怎么样才比较顺利？

吸奶前找好地方，有哺乳室最好，如果没有，就找一间人少的房间，中午的

会议室、休息室、更衣室等都可以。如果实在没有单独的房间，也准备一块儿哺

乳巾在胸前一搭，办公桌前就可以吸奶。

不建议自己偷偷去卫生间里躲着吸，一方面环境不舒服，另一方面如果外面

有人排队，妈妈很着急，也不利于奶阵的产生。为宝宝储备口粮不是一件让人羞

于启齿的事情，你可以大大方方让别人知道，必要时寻求同事的帮助。

吸奶时最重要的步骤就是洗手！然后刺激奶阵！你可以一边吸奶一边看看宝

宝照片频或欢乐的视频，妈妈心情放松，更容易刺激奶阵出来。

吸奶后在储奶袋写上吸奶时间和奶量，排出多余空气密封好后直接放到冰箱

的冷藏室里，尽量放在靠里面的位置。下班离开单位前，把冷藏的奶取出放到冰

包里，再放上事先已经冷冻的冰袋，就可以背奶回家了，路上注意尽量避免剧烈

晃动背奶包。



4、吸出的乳汁可以放多久？

母乳在不同环境下的存储时间可以参考下图：

母乳在不同环境下的储存时间

保存条件 温度 储存时间

常温 25℃-29℃ 4 小时最佳，6-8 小时可接受

绝缘的冰包 ≤4℃ 24 小时

冷藏 ＜4℃ 3天最佳，8天可接受

单开门冰箱的冷冻室 -15℃ 2 周

有独立门的冷冻室 -18℃ 3-6 个月

深度冷冻 -20℃ 12 个月

图片内容来自“国际母乳会”

注意：

1）“可接受”的前提是：挤奶的过程以及放置母乳的地方很干净卫生。

2）乳汁在常温下如果不需要使用，最好尽快冷藏或者冷冻。

2）家里的冰箱平时还有很多蔬菜水果或者肉类放置，可以用一个大的密封盒用

以专门放储奶袋，避免乳汁与其他食物接触，减少污染。

5、新鲜乳汁、冷藏奶、冷冻奶，我该怎么给孩子吃？

从乳汁的营养成分来看：

亲喂乳汁＞挤出新鲜乳汁＞冷藏奶＞冷冻奶＞奶粉

（此处可插入“母乳成分对比图”上下滑动查看）

妈妈头一天上班背回了奶，可放在冷藏室内，在第二天妈妈不在家的时间段

由家人加热后给宝宝吃，如果头一天妈妈挤出奶量较多，可以放一部分在冷冻内，

留下第二天的口粮在冷藏即可。

6、挤出后的乳汁该如何加热？

冷藏奶：现在大部分家庭都可以购买到“温奶器”，只要设定好温度（40℃



左右），把奶放进去温热大概 10-15 分钟，就可以给宝宝吃了。

冷冻奶：提前一晚拿出来放在冷藏内化冻后（因为在冷藏室缓慢解冻比在温

水中解冻乳汁中脂肪损耗要少），再在宝宝吃奶前使用温奶器用上述方法加热即

可。如果比较急，也可以在流动水下快速化冻或直接用温奶器化冻加热。

不建议用开水化冻，温度太高容易破坏乳汁中的活性成分，特别是免疫物质；

也不建议用微波炉加热，一方面温度过高，另一方面受热不均匀，存在烫伤风险。

如果是刚挤出的乳汁，不一定非要加热后才能给宝宝吃，特别天气炎热的情

况下，宝宝喝到稍微凉凉口感的乳汁或许更喜欢呢！

当妈不易，作为职场妈妈的不易更甚，提前做好准备，妈妈们可以轻松背奶。

一岁后，固体食物增加，并逐渐代替母乳成为宝宝的主要食物，妈妈的背奶压力

也就小些了，也有很多职场妈妈坚持背奶到宝宝两岁左右哦！

助力职场家庭，促进母乳喂养！
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