
 
  

哺乳期性爱：小心翼翼，也能温存如初（一边喂着奶一边做着爱）

“一边喂着奶一边做着爱”，这个看似矛盾的场景，却真实存在于许多新晋父母的生活中。当新生命
带来无限喜悦的同时，也伴随着身体的疲惫和情感的拉扯。对于许多女性而言，产后身体的恢复、激
素水平的变化，以及哺乳带来的生理反应，都可能让她们对性爱产生顾虑。而对于男性来说，看到伴
侣辛苦哺乳，可能也会在亲密行为前有所迟疑。然而，这并不意味着亲密关系的终结，而是需要更多
的理解、沟通和适应。事实上，在哺乳期维持性生活，不仅是夫妻感情的维系，也是情感需求的释放
，关键在于如何“小心翼翼”地进行，从而“温存如初”。

产后身体的微妙变化与性感受

产后女性的身体经历着巨大的变化，这直接影响着她们的性感受。首先，阴道分娩或剖腹产可能导致
会阴撕裂、缝合，术后恢复期内存在伤口疼痛和愈合的情况。即使伤口愈合，阴道也可能因为缺乏雌
激素而变得干燥、弹性下降，从而引起性交疼痛（性交困难）。哺乳期女性体内泌乳素水平升高，会
抑制排卵和月经，同时雌激素水平较低，这也会导致阴道分泌物减少，增加干涩感。此外，身体的疲
惫、睡眠不足、激素波动带来的情绪起伏，都会影响女性的性欲和性快感。因此，在考虑性生活时，
充分理解并接纳这些身体变化是第一步。

探索哺乳期性爱的可行性与注意事项

“一边喂着奶一边做着爱”，这句话本身就带有某种“挑战性”。但实际上，哺乳期进行性生活是可
行的，关键在于选择合适的时机和方式，并做好充分的准备。

1. 伤口恢复是前提：无论是顺产的会阴侧切或撕裂，还是剖腹产的腹部切口，都需要足够的时间来愈
合。一般建议在产后恶露排净、伤口完全愈合且无感染迹象后，再考虑性生活。医生通常会给出具体
的建议，切勿操之过急。

2. 关注身体信号：最重要的是倾听自己身体的声音。如果感到疼痛、不适，或者性欲不高，不必强求
。很多时候，拥抱、亲吻、按摩等非性行为的亲密接触，也能满足情感需求。

3. 润滑剂是好帮手：如前所述，哺乳期女性阴道干涩是常见现象。使用水溶性润滑剂可以有效缓解疼
痛，增加舒适度，提升性爱体验。选择温和、无刺激的医用级润滑剂为宜。

4. 姿势的选择：选择让女性感觉更舒适、更少压迫身体的性爱姿势至关重要。例如，侧卧位、女上位
，或者在腰部垫高枕头，可以减轻腹部和会阴的压力。

5. 沟通是核心：夫妻双方坦诚沟通彼此的感受、需求和担忧，是维持亲密关系的关键。男性应理解女
性产后身体和心理上的变化，给予更多的耐心和支持。女性也需要表达自己的感受，共同探索双方都
感到舒适和愉悦的方式。

避免误区，科学看待哺乳期性爱

在哺乳期进行性生活，一些常见的误区需要被澄清，以免造成不必要的担忧或压力。

1. 哺乳期性爱会导致怀孕吗？

哺乳期确实可能排卵，但由于泌乳素升高，排卵受抑制的可能性较大，所以怀孕的几率相对较低，但
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这并非绝对安全期。如果暂时不想再次怀孕，应采取有效的避孕措施。很多女性在哺乳期恢复月经后
，会重新开始规律排卵，此时受孕几率会增加。

2. 哺乳期性爱会影响乳汁质量或宝宝健康吗？

健康的性行为本身不会影响乳汁的质量。宝宝的健康主要取决于母亲的营养和身体状态，而非性生活
。不过，要注意性生活卫生，避免感染。

3. 哺乳期性生活会影响乳汁分泌吗？

一般情况下，健康的性生活不会对乳汁分泌产生负面影响，反而适度的性行为可以促进催产素的分泌
，而催产素也有助于乳汁的排出。但如果性生活过程中，女性感到过度疲惫或压力过大，可能会间接
影响情绪，进而可能影响乳汁分泌。

重新点燃激情：策略与建议

哺乳期对许多夫妻来说，是一段需要重新适应和学习的时期。重新点燃亲密关系中的激情，需要双方
的共同努力和一些策略。

* 创造“二人世界”：即使有宝宝在身边，也要努力挤出时间，创造只有夫妻二人的空间和时光。可以
是晚饭后，宝宝入睡后；可以是周末找家人帮忙带一会儿宝宝。

* 重新认识彼此：产后，伴侣可能在外形、生活习惯上都有所改变。试着用全新的眼光去发现对方的魅
力，多一些欣赏和赞美。

* 非性爱亲密：拥抱、亲吻、按摩、一起散步、看电影，这些都能增进感情，重拾亲密感，为日后的性
生活打下基础。

* 情感支持：丈夫的理解、支持和分担家务，能极大地减轻妻子的压力，让她有更多精力投入到夫妻关
系中。

* 学习与探索：阅读相关的书籍，或者在双方都接受的情况下，通过健康、有益的方式了解产后性生活
，共同学习和探索。

哺乳期，是生命的一个特殊阶段，它既带来了新的挑战，也孕育着新的可能。用爱、理解和耐心，小
心翼翼地呵护好这份亲密，我们依然可以在“一边喂着奶”的忙碌与温馨中，感受“一边做着爱”的
温存与激情，让爱情在新的生命旅程中，绽放出别样的光彩。
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