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親愛的媽媽們，剛成為媽媽時，心情必然是既期待又怕受傷害，不管是擔心孩
子成長的問題或者是哺乳的問題。只要妳順著本能反應，相信自己和寶寶，就
能在母乳哺餵的過程中怡然自得，不僅得到寶寶與媽媽的健康、家庭和諧，更
重要的是建立和孩子之間，長遠親密的感情基礎！

但如果您還在猶豫要不要？懷疑有沒有？能不能？夠不夠？等問題，媽媽餵非
常希望這本小書，能幫你堅定信心，找到正確的方向，享受母乳這段美妙旅程！

更多豐富知識與其他媽媽的懷孕、哺乳日記分享，club 首頁
www.mamaway.com.tw
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市面上所有奶粉都是使用牛乳 +添加物，模仿母乳成份而製成的！
餵母乳已被科學證實的好處有許多，然而尚未被發現與證實的好處還更多，母乳…

母乳含有所有奶粉所沒有的
活菌、抗體。
活菌讓寶寶少便祕。
抗體讓寶寶少生病。

母乳寶寶長大後，除了
會有較結實的身材外，
還會有更好的視力、聽
力、呼吸、味覺、皮膚
與甜美的笑容，更強的
心臟、腸道消化系統與
免疫力。

可以降低發生腸絞痛、中耳炎、氣喘、糖尿病、
幼兒癌症、濕疹、腸胃炎、胃食道逆流、疝氣、
幼年類風濕關節炎、白血病、多發性硬化、齒
顎問題、骨質疏鬆、呼吸道疾病、嬰兒猝死症、
尿道炎、視力問題、百日咳等。

過敏風險低，皮膚、鼻子及支氣管不
易致敏，降低過敏性疾病的發生。餵
母乳超過 4 個月的嬰孩，長大之後肺
部功能較為強壯。

由於母乳的營養成分與
哺育方式，科學證明母
乳哺育的寶寶比配方奶
哺育的寶寶，在智商方
面會高 7-10 分，且餵愈
久愈聰明。

對寶寶而言

餵母乳有什麼好處呢 ?
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減少奶粉、奶瓶、奶嘴及
醫療費用支出
家庭成員能夠分工合作，分
擔家務，家庭較為輕鬆和諧
親子親密接觸、互動頻繁，
能夠建立深厚的親情基礎。

對家庭而言

餵母乳幫助媽媽子宮收縮，有助於產婦排出惡露
與產後復原。
除了透過新陳代謝幫助媽媽，減輕體重外，研究
顯示：產後一個月，哺乳媽媽在臀部能減少較多
脂肪。
促進賀爾蒙平衡、減少乳癌、子宮癌、卵巢癌及
骨質疏鬆症。

對媽媽而言

成功的哺乳並不會自然發生。
吸乳是寶寶與生俱來的本能，而媽媽的乳房裡也充滿了乳汁，兩者都需透過磨合練習，達到順利哺乳。

與配偶或婆婆、媽媽一同參加母嬰親善醫院舉辦的母乳課程〈儘量避免奶粉廠商舉辦的媽媽教室〉。

選擇母嬰親善醫院及支持母乳哺育的婦產科醫生。

多認識或諮詢正在餵母乳或餵母乳成功的親朋好友，並在必要時尋求協助。

瀏覽媽媽餵官方網站 mamaway club 中，其他媽媽的哺乳日記，看過幾個

媽媽的哺乳分享，就可以提前預見自己未來的歷程。

那我該如何準備呢 ?

產後第一件要適應的，
就是無法一覺到天亮！
然而，
哺乳會讓妳得到高品質的睡眠。
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通關密語： 好的開始來自於正確知識

我會有母奶嗎？

我的奶量什麼時候會來？

我的奶量夠嗎？

寶寶吸得到乳汁嗎？

寶寶吸乳時為什麼很痛？

乳頭受傷怎麼辦？

剖腹產什麼時候可以餵母乳？如何餵才比較好？

媽媽懷孕後期有少部分的媽媽已經可以擠出少許白色的乳汁，但大部分的媽媽都是在胎盤排出體外
後，因泌乳激素迅速上升，啟動乳腺細胞製造奶水，乳腺細胞製造的乳汁會經由輸乳管運送至乳暈
下的乳竇儲藏，寶寶吸吮擠壓乳竇時，乳汁便透過乳頭表面約 20 多個孔隙流出。

脂 肪 ：

乳 腺 ：

輸乳管：

乳 竇 ：

黃色的部分，決定胸部罩杯大小

形狀一顆顆像枸杞子一樣的東西， 
形成一串串；哺乳期開始泌乳，漲大像
葡萄，讓胸部外觀變硬、變大

輸送乳汁

儲藏乳汁，位置在乳暈處(乳暈為表層) 

非
哺
乳
期
乳
腺

哺
乳
期
乳
腺

產前或產後前幾天媽媽最常有的問題是

這是每個女人天生的胸部構造，正常情況下每個女人都一樣

有乳腺，就會分泌乳汁，胸部大小與奶量大小無關

乳頭是水龍頭，乳暈才是開關。寶寶的嘴要刺激的是乳暈，乳汁才會透過乳頭流出

媽媽奶量，從 0.1c.c. 開始

乳頭上布滿著小孔，所以乳汁並不是
只從一個點流出，仔細看！乳頭的構

造是不是很像蓮蓬頭！

新生兒第 1 天的胃容量約為一顆櫻桃大小 5-7ml；第 3 天容量約為核桃大小 22-27ml；第 7 天容

量約為杏桃大小 45-60ml，到第 30 天胃容量才約為雞蛋大小 80-150ml。
許多新生兒出生前 2 天，只吸了幾口就睡著，此乃自然現象，一兩天後，新生兒的吸乳情況就

會好轉。

新生兒出生時體內儲存有人量的液體和脂肪，這些儲備可維持到他真正開始有吸奶的需求時，

同時你會有足夠的奶水，配合新生兒的需求量逐漸增加。 
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常被忽略的關鍵─學會正確抱嬰兒         

會抱，就餵得順

儘量學習用一隻手抱

寶寶，訣竅是抱寶寶

的這隻手，手掌前伸，

儘量能抱到寶寶的大

腿，這樣就可以空出

另一隻手來協助、固

定寶寶含乳。

因為新生兒脖子是軟

的，所以寶寶的頭部

與頸部，是靠在媽媽

的手肘最多肉的地

方，媽媽肩膀放鬆，

手肘貼住自身，無須

撐高；如此一來，寶

寶有安全感，媽媽也

較省力。

寶寶為側躺，身體向媽媽，肚子貼肚子，寶寶的臉對著媽媽的胸部；

你可以觀察到，寶寶是耳朵、肩膀、腿側是成一直線的，而不是只有

寶寶頭部朝向媽媽的乳房。

適當的運用授乳枕來協助

支撐寶寶，或支撐媽媽背

部，舒緩壓力。

正確哺乳

只要含乳正確，寶寶吸乳是本能

 NG 狀況 ~ 沒吸到奶 ...

產台上即可開始，新生兒有尋乳本能，儘可能母嬰同室，便利頻繁哺乳。

如果寶寶生氣或哭鬧，請先安撫寶寶後再哺乳，通常寶寶在半醒時

最能產生本能的尋乳反應。

正確抱好寶寶，將乳頭輕觸寶寶嘴唇，另一隻手扶住寶寶的頭，等

待寶寶張大嘴巴(像打哈欠一般)，將乳頭包含乳暈，放進他的嘴巴，

寶寶就會正確的吸吮起來。

確認吸吮方式正確如下

   - 寶寶下巴貼緊媽媽下乳房，鼻尖輕貼上乳房，上下唇外翻。

   -寶寶有穩定的吸-吞嚥-呼吸模式，寶寶要有吞嚥的動作(有時可以清楚聽到吞水的聲音)，

     就表示能正確的吸出乳汁了。

只有含住乳頭，沒含住乳暈

如果有舌頭發出的 da-da 聲，

有可能是寶寶下唇外翻不夠，

妳可以用妳的拇指，輕輕撥一

下寶寶的下唇，讓寶寶嘴像吸

盤一樣，緊緊吸入乳暈

寶寶經過吸吮，乳房持續腫漲，

持續哭鬧像沒吃飽的樣子。

如果吸完發現乳頭有破皮現

象，表示寶寶的嘴沒有正對乳

房，乳頭周圍感受到不平均的

吸力，受到過度拉扯的一邊就

會破皮

剛開始的引奶，會讓初次哺乳的妳感到一陣明顯的痛，也因為乳頭開始扮演水龍頭的角色，妳

要適應乳汁流出的感覺，餵完奶後，原本漲得很硬的胸部就會變得柔軟初期乳頭的敏感，幾天

就會完全適應而沒有痛感。

放心！哺乳期過後，乳頭及乳暈都會恢復哺乳前的狀況 ( 要回到美好的胸型，妳需要專業的哺

乳內衣 )

學習兩邊都可以抱得很順手，許多寶寶僅喜歡吸單邊的原因，是因為媽媽另一邊抱的不順手。
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人體的循環是一定的，可以用尿尿原理來
理解擠乳，我們要尿量增加，需要補充更
多水分，而非延長坐馬桶的時間喔！

通關密語 : 多吸、多喝、多休息奶量自然來

寶寶有吃飽嗎？

我需要盡早固定寶寶吸奶作息嗎？

餵母奶會讓胸部變形嗎？

我需要使用吸乳器排空嗎？

回去上班後，如何調適？

母乳該餵到多久？

產後第一個月媽媽最常擔心的問題是

乳汁吸出 -- 是達到 "供需平衡 "的關鍵

頻繁哺乳

水分補充 +乳汁吸出，乳房產生愈多奶水。

例如：添加配方奶 (減少需求 )、含乳不正確 (需求傳遞不佳 )，都會造成奶量減少 (供給減少 )；

而頻繁地正確吸乳 (需求增加順利傳遞 )、吸乳器排空 (超額需求 )，都會造成奶量增加 (供給增加 ) 或 奶

量過剩 (超額供給 )。

新生兒胃容量小，母乳吸收好、消化快都是寶寶

頻繁吸乳的主因，因此每天哺乳 8-14 次都在正

常的範圍。

每一個寶寶都不同，有的需求量大，有的需求量

小；有的狼吞虎嚥、有的細細品嘗，而且隨著成

長，時時改變。

哺乳初期，只需配合寶寶需求，頻繁哺乳等磨合

期過後，漸漸達到供需平衡，自然會產生趨向規

律的作息。

開始擠乳

有些媽媽會用擠乳器來增加刺激引發奶陣，在產房就開始擠乳。有幾個要注意的關鍵：

為求擠出“足夠”的乳汁供應寶寶，許多媽媽擠乳時間甚至超過 1 個小時，甚為疲勞。其實，

奶量上升的要點在於定時刺激，更須多補充水分，多休息。

2.5-3 小時擠乳一次，每次一邊 15 分鐘，計時非計量，奶量會逐次增加。

建議使用電動雙邊吸乳器，增加產婦休息時間。
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除了媽媽每日水份需求，寶寶一天需要的乳

量約 700-1000ml，因此補充足夠的水分媽媽

才不容易有口乾舌燥的感覺。

媽媽每次餵奶之前可以嘗試自己先喝一杯水，

寶寶需求愈大，媽媽也會同時注意補充多一

點水分，且喝水後身體較為濕潤，也有助於

泌乳更順暢。外出或重回職場也建議隨身攜

帶水瓶，注意每天水分補充！

媽媽除了配合寶寶需求餵食、補充足夠水分外，配合寶寶作息放輕鬆休息也是提升奶量的有效方
式，建議寶寶睡，媽媽也睡！

學習躺餵，可以坐月子期間或接下來的日子，充分恢復體力。
哺乳期間，親子雙方自然會產生彼此配合的韻律，當媽媽脹奶脹醒的時候，通常也是孩子肚子餓
醒的時候，連乳汁成分都會隨哺乳狀況自動調整，媽媽只要盡可能與孩子的作息同步即可。
媽媽的身體會自動調整成「哺乳模式」，腦內會分泌腦內啡，反而睡得比平時更加安穩平靜。

多喝

多休息

學會躺餵，母嬰同床益處多

新生兒由於胃容量小、食量小，因此生理上無法一覺到天亮。

夜間是泌乳旺盛期，而夜間餵時也有助於奶量提升。

隨著寶寶長大，他們可以有較長的睡眠時段，但也仍有許多較大寶寶持續夜奶。

側臥

母親與寶寶呈平行，最舒服方便的姿勢，適合夜間哺餵。

夜間以配方奶代替，奶水因未排出，
導致乳量下降。
配方奶讓寶寶一覺到天亮，是因為本
身難消化、吸收，不容易感覺餓。

夜間哺乳，雖然中斷媽媽睡眠，然由於母乳中含有一種誘發睡眠的蛋白質，寶寶喝完奶好像吃了安

眠藥，很快就睡著，達到哺乳安撫作用；同時，哺乳時的泌乳激素，對媽媽也有鎮靜作用，母嬰在

哺乳過程容易進入熟睡，而提高媽媽睡眠品質。

夜間哺乳的重要
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通關密語 : 提早一周準備，養成規律的生活

我需要提早讓寶寶使用奶瓶嗎？

我需要購買吸乳器嗎 ? 哪一種 ?

吸乳器如何使用？母乳如何保存與使用？

我的奶量會下降嗎 ?

睡眠不足怎麼辦？

大部分的媽媽約在產後 2 個月重回職場，這段期間媽媽最擔心的是

親餵是王道！

親餵簡單、輕鬆、便利、健康、省錢、增進親子互動、延長哺乳期，集所有優點於一身。媽媽

們無需為了即將重返職場而提早讓寶寶適應奶瓶，讓寶寶愈早接觸奶瓶反而有可能造成乳頭混

淆，媽媽僅需在重返職場前一周作下列準備：

於親餵後，再利用吸乳器排空，可以預先提高泌乳量，預防上班後奶量下降的可能性。

儲備乳汁，給自己一些緩衝。此時擠出的乳汁，建議以母乳儲存袋存放於冷凍庫，當作戰備糧

使用。

預先模擬上班時的作息。

預先規劃上班擠奶地點，及儲存方式，告知同事重回職場時間。

計時不計量。
每次擠乳以每一邊 15 分鐘為標準，
讓前段奶 ( 高糖分與水分 ) 與後段奶 
( 高脂肪 ) 充分排空；兩段奶中間會有
空檔，視為持續的需求刺激。15 分鐘
到，2 段奶都會擠出，即可休息，等待
下一次脹奶。如此一來，每次的量會持
續增加。

放輕鬆

乳汁儲存 3-3-3 原則

只要寶寶在身邊，以親餵為原則。

起床後先親餵，再排空，排空的乳汁可以直接留作寶寶下一餐使用，無須冷藏。

上班後，要多注意補充水分，漲奶時要定時擠出，延遲擠乳排空，往往會讓奶量減少。勞基法

規定哺乳媽媽每天可以有 2 次，每次 30 分鐘的擠乳時間。

如果奶量仍有不足，可以利用午休或下班時間再多擠 1-2 次，追奶 = 大量喝水 + 縮短哺 /
擠乳間距。

擠出的乳汁以奶瓶冷藏方式儲存，作為隔日使用，把握後進先出原則。

選擇評價優良的電動雙邊吸乳器，達到省時、有效率的擠乳。

寶寶滿 6 個月後就可以陸續嘗試各種副食品，哺乳媽媽愈餵愈輕鬆，好好享受親子互動的樂趣！

室溫 3 小時

冷藏 3 天

冷凍 3 個月

從上班日起，只要把握下列重點、放鬆心情，持續規律的作息，雖然辛苦但一切都是值得的！
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通關密語 : 正確的餵就對了 !

乳頭疼痛、破皮

乳房腫脹、乳腺阻塞、乳腺炎、乳房膿瘍

除了細菌感染外，上述問題通常都是因為寶寶的吸乳姿勢不正確造

成 (如前面所述 )

如果已經造成皸裂或破皮現象，媽媽可以用手擠出一些母乳塗抹在

患部，選擇透氣、舒適的專業哺乳內衣，並勤於更換溢乳墊，以利

早日復原。

不穿哺乳內衣，將造成乳頭與上衣過度磨擦而疼痛

大部分的媽媽會在產後 3 天明顯漲奶，漲大約 2-3 個罩杯而感到腫、脹、硬、痛，這是因為乳腺細

胞在賀爾蒙的作用下，泌乳量快速增加的結果。消除腫脹的方法仍是讓寶寶正確、有效、頻繁的吸

出乳汁。

哺育母乳的過程，媽媽們通常會遇到下列疑難雜症，除了正確的知識觀念、可信賴、支持母乳的醫

生外，您的寶寶通常是最佳救星！

若乳腺炎的情況較嚴重，則發炎的那邊乳汁因長時間堆積未排出而化膿，因此暫不可讓寶寶吸食。

此時必須去看醫生，吃些消炎藥讓乳房稍微軟化，再依照以上的方法把奶水擠出，情況便會大大

的改善，千萬別因此而選擇退奶（打退奶針容易導致胸部變形）。

一旦發燒請立刻就醫，尋求專業治療！

乳腺阻塞 

通常是因為乳汁沒有及時被移出，乳汁中的脂肪凝結導致阻塞，造成阻塞處後側乳汁堆積形成

硬塊。

乳腺炎

當有下列情況發生妳可能要懷疑妳得了乳腺炎：

胸部看起來有點紅腫或亮亮的，某個角度看起來鼓鼓的，摸起來有硬塊。

寶寶吸吮時乳頭會有疼痛的感覺。

發炎的一邊和另一邊比起來，乳汁明顯變少。

嚴重時甚至會有發燒的現象。

一旦有乳腺炎的前兆，必須用熱毛巾熱敷後，用手按摩推散堵塞的硬塊，並且繼續讓寶寶吸

吮或把奶水擠出（亦可用吸乳器吸出），直到硬塊疏散為止。

1.
2.
3.
4.

但任何狀況下，都不應該斷奶，因為乳汁中的
抗體、免疫細胞，及乳汁的沖刷功能，都具備
治療效果。如果您的醫生斷然的建議斷奶，
建議改尋具泌乳專業知識的第二意見 ( 具有
ICBLCs 國際認證泌乳顧問資格的醫生 )。
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喝母奶不會飽

啦，讓我孫子

瘦巴巴！

剛生產完太

累了，所以

前三天先給

寶寶吃配方

奶好了！

寶寶拉稀水

便太多，別

再餵了！

這什麼年代？ 母奶是窮人家在餵的。

胸部那麼小，

你到底有沒有

奶啊？小孩怎

麼一直哭！

錯誤迷思

母奶 6
個月後

就沒營

養了！

喝母奶小

孩子太

黏，不會

獨立！

母奶的營養不

足，要用配方

奶補充！

你有乳腺炎，

奶不可以餵，

很髒！

有黃疸不可

餵母奶！

餵奶的路上您可能會遇到以下狀況產生迷思，媽咪千萬不 要放棄，堅持下去就對了！

哺乳疑慮 Q & A

怕胸部變形？

從懷孕開始一直到產後哺乳，乳房持續變

大、變重，只要在這段期間，穿著專業的

哺乳內衣來提托乳房，不讓表皮過度擴

張，就不用擔心因離乳後罩杯還原，表皮

彈性不佳而造成的鬆弛與下垂問題。

餵母乳的寶寶較黏人？

其實相反。餵母乳對於寶寶的人格發展，有著極密切的關係。根據研究，由於餵母乳時寶寶有

較多被母親擁抱的機會，提供寶寶足夠的安全感，反而成長之後較不會哭鬧，並且更加獨立。

寶寶喝母乳容易餓，不能一覺到天亮？

母乳是容易消化、吸收的食物，因此吃

母乳的寶寶餵食次數會較頻繁；配方奶

讓寶寶一覺到天亮，是因為難消化吸

收，且易造成脹氣及嬰兒便祕。

若怕夜裡無法安眠，可採母嬰同室並學

習躺餵技巧，當寶寶因飢餓清醒時，只

要攬過寶寶、拉開哺乳衣就可以哺乳，

不一定要打斷睡眠，也不會因為掀開上

衣使媽媽感冒。

Q:
A:

Q:
A:

Q:
A:

如果遇到以上情況，請繼續餵奶，不要放棄！



哺乳衣有必要買嗎？ 專業的哺乳衣

百

貨

公

司

餐

廳

冬

天

很

冷

大
眾
交
通
工
具
裡

沒 有 哺 乳 衣 有 了 哺 乳 衣
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寶寶餓了一直哭，媽媽還在哺乳室前排隊

用大毛巾遮住餵奶，寶寶在裡頭滿頭大汗

隨時隨地皆可餵，邊逛邊餵

媽媽邊享用大餐，寶寶在揹巾裡也在喝奶

要去很臭的公廁裡餵奶，外面不時有人敲門

袒胸露肚餵奶，結果著涼

在座位上即可餵

隨時隨地餵奶，保暖不著涼

專業的哺乳衣，必須兼具好餵及隱密的功能

 

如果不好餵，或不容易使用，就失去了方便性；

如果操作時不隱密，也就失去了穿哺乳衣的意義

 

但 ”容易使用”VS“隱密 ” 是相衝突的，

只有專業經驗製造的哺乳衣，能夠帶給妳真正的價值！

穿上專業哺乳衣，
真的讓路人無法查覺到∼妳正在哺乳一
罐奶粉的價格，解除妳為了餵奶，被
“限制出境”的拘束感！
為了讓妳開心度過這段“精打細算”期
媽媽餵的哺乳衣從孕期就適穿，接著哺
乳期，甚至離乳後仍可繼續！
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媽媽餵那裡找？

持續哺乳的好處

對寶寶而言

有均衡的營養

持續提高寶寶免疫力，第二年的抗體更多，母奶

即是良藥。

腸胃不會因為無法進食而減輕體重。

持續撫慰寶寶

持續提供寶寶安全感，當寶寶幼兒充滿安全的親

密感時，長大時會更勇敢獨立，與師長、同儕關

係更好，也更容易養成紀律。

持續照顧到寶寶內心幼小的那一面

對媽媽而言

哺乳仍是有效快速撫慰寶寶的工具

哺乳是休息的機會

協助寶寶入睡的好工具

緩和與寶寶的對立

延長哺乳期可以減少乳癌

延長親子親密關係

當自然離乳的時候漸漸到來，
不提醒寶寶吃奶了，也不拒絕寶寶討奶，
細細品嘗最後的甜美經驗。時間到了，你
將自然發現一個蛻變成熟的小孩！

門市陸續增加中，詳細資訊請上官網查詢！


