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断奶

决定是否以及何时断奶 — 停止母乳喂养/胸部喂养 — 是个人的选择。没有“正
确”的断奶年龄。决定断奶的原因有很多，继续喂奶的原因也很多。何时断奶取
决于你自己。断奶是一个缓慢的过程，需要几个月的时间，在婴儿期和学步期断
奶的效果通常会更好。在考虑这些小贴士时，请记住这一点。

改用“不提供，不拒绝”的方法。
你可以先不供奶。然后静观孩子的反应。他们可能过一段时间才会想起要喝！这
种方法可以延长喂食间隔时间。在这段时间里，穿高领衣服也能帮助分散对该
部位的注意力。

每天选择一个喂食时间，停止并逐渐减少。
停止看起来最容易放弃的喂食时间。如果你的宝宝已经开始吃固体食物，可以
尝试停止一个可用正餐“代替”的喂食时间。一旦你的宝宝或学步期宝宝适应了

一个喂食时间的停止，你就可以选择逐步停止
另一个喂食时间。午睡或睡前喂食可能是最难
停止的！

如果停止喂食不顺利，可以尝试缩短喂食 
时间。
停止喂食可能会引起孩子的强烈反应。如果是
这样，可以尝试将喂食时间缩短 5-10 分钟。每
次缩短的时间越长越好，直到可以不进行母乳
喂养为止。
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这对于你和你的宝宝来说预计都会很困难，请做好
准备。
婴儿和学步期幼儿抗拒改变作息是正常的。要做好
宝宝吵闹的准备。尽量保持耐心，并用言语安抚。尝
试用另一种方式满足他们的需求。也许可以给他们
一些饮料、关注或拥抱。这对你来说可能也很艰难！
因失去母乳喂养/胸部喂养关系而感到悲伤和难过
是很正常的。

用其他有趣的活动来填补母乳喂养时间。
分散注意力会起到帮助！试着来点打闹、唱歌或做
手指游戏。如果可以，停止喂食时间，用其他活动代
替。跳过中午的喂食时间，转而外出散步。

在断奶期间依靠家中的其他成年人。
让其他人参与支持你的计划。请他们让婴儿期宝宝或学步期宝宝忙于其他事
情。如果因为没有定时喂食，午睡时间太难熬，可以让奶奶、爸爸或阿姨给宝宝
用奶瓶喂食或抱抱宝宝。
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