
 
  

催乳师回奶手法视频教程：断奶不涨痛的正确操作与误区提醒

回奶这件事，很多妈妈都经历过反复的焦虑。涨奶疼得睡不着，又不敢排空怕奶水越来越多，结果硬
生生扛出乳腺炎。其实专业催乳师在处理回奶时有一套完整的手法逻辑，今天这篇内容就按真实操作
流程来讲清楚，看完你就知道视频里那些动作到底在做什么，以及为什么有的人做了有效，有的人却
越按越痛。

回奶和断奶不是一回事，手法关注点完全不同

很多妈妈以为回奶就是“把奶憋回去”，这是最大的误区。乳汁是腺体分泌的，不是靠“憋”就能彻
底消失。真正的回奶核心是降低刺激频率和减少有效移出，同时通过手法帮助存留的乳汁舒缓排出，
避免淤积形成硬块。

催乳师在视频中教的回奶手法，通常分为三个步骤：先评估乳腺状态，再用温和的推揉手法缓解胀痛
，最后通过点穴或放松技巧抑制催乳素反射。这些动作的目的不是排空乳房，而是让乳房保持不硬、
不痛、无红肿的状态。如果视频里教的是大力按揉或者像通乳一样来回推挤，那就要警惕是否专业。

视频里常见的手法和顺序，看看你做对了几步

正规的回奶手法视频一般会按照“外向内环、乳头回缩、腺体平抚”的顺序来演示。具体来说：

第一步是放松腋下淋巴区域。用四指并拢从腋窝向胸部方向轻抚，力度像揉面团一样，不能有刺痛感
。这一步能改善淋巴回流，减轻整个乳房下半部分的水肿感。

第二步是点按乳根穴和膻中穴。乳根穴在乳头正下方，第五肋间隙；膻中穴在两乳连线中点。用手指
指腹轻轻按压，每个穴位维持15秒左右，可以缓解因胀奶引起的神经紧张。

第三步是用手掌虎口托住乳房外侧，从外上方向内下方轻轻画圈。注意手法是“推而非挤”，不要去
按压乳头，那里最敏感。如果视频里强调要排出完整的乳柱，那基本是通乳手法，不适合回奶期使用
。

回奶过程中会遇到的三种情况，不同处理方式

| 阶段表现 | 正确手法目标 | 常见错误操作 |

|---------|-------------|-------------|

| 乳房胀硬但不痛 | 每天只做一次轻柔环推，缓解紧张 | 频繁排空，刺激产奶 |

| 局部有硬块 | 冷敷后做淋巴结引流，待硬块变软再轻揉 | 暴力按压硬块，导致损伤 |

| 乳头溢奶或刺痛 | 点按乳根穴后贴敷芒硝 | 持续热敷并用力挤奶 |

这里要特别提醒：当乳房出现红、肿、发热或刺痛难忍时，不是单纯靠手法能解决的，需要去看医生
，可能已经形成急性炎症。视频教程里如果只教手法而不提示风险，就要自己留个心眼。
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为什么同样看视频，有的人回奶顺利，有的人却出问题

差别主要出在“是否因人而异”。催乳师的手法视频通常是针对一般情况设计的，但每个人乳腺管粗
细、之前哺乳习惯、是否有结节都不一样。比如有的妈妈平时奶眼就细，回奶时更容易堵塞，光按视
频里的环推不足以解决问题，可能需要配合减少高蛋白食物摄入。

另一个容易被忽略的是时间窗口。乳房在刚开始回奶的头三天胀痛感最强，这时候手法要最轻柔，只
做淋巴结引流和穴位按压，不做任何排乳动作。等第四天后胀痛减轻，才能逐步加入环推来收拢腺体
。视频里如果只有一套流程不分时间，照着练很可能越做越糟。

回奶手法视频的自查清单，避免学错伤身

在选择和练习回奶手法视频时，记住这几个关键点：

第一，看视频里的操作者是不是用指腹而非指尖，力度是否始终控制在“有感觉但不痛”。如果演示
者一边讲解一边用力按下很快出现一个坑，那手法偏重。

第二，注意视频中是否有强调“避免按压乳头”。乳头是反射点，按压反而会刺激泌乳。真正回奶应
该尽量少碰乳头。

第三，观察手法结束后有没有提示冷敷。回奶期最适合的是冰毛巾或卷心菜叶冷敷，而不是热敷。热
敷会加速血液循环，让奶水更难回去。

如果你看到哪个视频在教你“每天必须排空一次否则会堵”，那基本可以关掉了。这是通乳思路，不
是回奶。

最后补充两个高频问题

问：视频里说可以用手往外挤出少量奶缓解胀痛，到底能不能挤？

可以。但注意是“挤几滴让乳房变软”，不是排空。通常让乳房从“石头样”变成“硬橡皮”的程度
就够。如果挤到变软，反而会触发下一次产奶。

问：回奶手法一定要找催乳师亲自做吗？

初期自己操作风险较小，但如果之前有过乳腺炎或乳腺纤维瘤史，建议先让专业催乳师评估再学手法
。视频只能教动作，不能判断你的乳腺现状。
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