
Je recommence 
jusqu’à ce que le lait 
sorte.

J’alterne de seins 
plusieurs fois.
Je répète le 
mouvement plusieurs 
fois.
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Je forme un C avec mes doigts. Je place mes 
doigts à environ 2 à 3 cm du bord du mamelon. 
Mon mamelon se trouve entre mon pouce et 
mon index.

Je presse doucement mon 
sein vers ma cage thoracique.

Je compresse mon sein entre mon pouce et 
mon index.

Je continue de compresser vers l’arrière du 
sein. J’évite de faire glisser mes doigts vers 
le mamelon. 

Je masse doucement mon 
sein
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L’EXPRESSION MANUELLE DU LAIT
L’expression manuelle du lait veut dire faire sortir le lait maternel à l’aide de ses mains.
C’est une solution solution simple et efficace pour :

•	stimuler la lactation
•	recueillir du lait
•	soulager les seins s’ils sont trop pleins
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Je relâche la pression.


