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促進乳汁分泌及母乳哺餵 

█泌乳機轉 
    母乳的分泌主要靠腦部腦下垂體分泌的一種賀爾蒙-泌乳激素，每次嬰兒吸
吮乳房時，就會刺激泌乳激素的產生，而促進更多母乳的分泌，嬰兒吸的越多，
乳房就會製造更多乳汁。嬰兒的吸吮也會刺激腦下垂體分泌另一種賀爾蒙-催產
素，使乳腺周圍的細胞收縮，使得奶水流出；但母親害怕或疼痛時，會抑制此
作用，使得乳汁的流出減少。 
 
█母奶哺餵的方法 
    1.首先讓自己有一個舒服的姿勢，或躺或坐，如坐在舒服的椅子上，最好 
      有扶手，背後加個靠墊，高矮適中的擱腳處等。 
    2.餵食前應洗淨雙手。 
    3.母親將嬰孩抱在胸前，使嬰兒的胸腹部貼著母親的胸部，即使嬰兒的鼻 
      尖和母親的乳房維持在同一水平上，並使其含著整個乳頭及部分乳暈。 
    4.當餵飽時嬰兒通常會自己鬆口，如有必要時，可溫柔的用另一側的手指 
      在嬰兒嘴角邊壓下去，讓嬰兒停止吸奶，再輕輕地拉出乳頭。 
 
█哺餵母奶姿勢 
    正常情況下，嬰兒吸吮母奶時不會有乳頭疼痛的感覺。若發覺乳頭疼痛，
首先需檢查哺餵姿勢及嬰兒含住乳頭吸吮的方式是否恰當。下列情形可協助判
斷嬰兒之吸吮型態是否有效。 
    1.當嬰兒吸吮時，媽媽的乳頭不會感覺疼痛。 
    2.嬰兒一天解尿 6~8次(尿液清而非深黃)。 
    3.哺餵後嬰兒表現滿足；安祥並舒服地入睡。 
    4.嬰兒之體重逐漸增加。 
 
█抱嬰兒姿勢 
    1.雙手洗乾淨。 
    2.採舒適的姿勢、身體完全的放輕鬆。 
    3.寶寶的肚子貼住上腹部。 
    4.寶寶的鼻尖及下巴要碰到乳房(若呼吸不順暢，寶寶有本能自己鬆口)。 
 
█如何觀察寶寶是否餓了 
飢餓暗示 
    1.尋找乳房，頭會轉來轉去，嘴張開，並靠近乳房。 
    2.嬰兒有明顯的尋乳反射，可能會出現吸吮自己的手。 
    3.哭、吵、曲屈手臂和腿。 
飽食暗示 
    1.入睡、手臂和腿伸直。 
    2.安靜、全身放鬆、減少吸吮。 
    3.推開或遠離乳房。 



  

█嬰兒含住乳房的方法 

    將嬰兒抱到懷中，與乳房同高，寶寶的肚子與媽媽的上腹緊貼，如果採坐

姿，可在腿上放枕頭來維持此種姿勢，另一手成 C字型握住乳房。用乳頭或手

指碰觸嬰兒嘴角，當寶寶張大口時迅速將乳頭放入，使寶寶的嘴唇含住整個或

大部分的乳暈，寶寶的舌頭應放在乳頭下。 

 

█嬰兒含住乳房的姿勢 

    嬰兒的吸吮是利用兩頷擠壓乳暈來擠奶，不是吸吮乳頭，只吸吮乳頭會有

刺痛感，寶寶會吸不到奶，可用手指放入嬰兒的嘴巴內，讓嬰兒自動放開乳頭

重新再含一次。 

正確含奶姿勢 

    1.寶寶含住乳頭及大部分的乳暈 

    2.下唇外翻 

    3.下巴有接觸到乳房 

寶寶正確吸奶的情形 

    1.寶寶應整個身體面向媽媽，並靠近媽媽 

    2.可看到寶寶慢慢、深深的吸吮 

    3.你可能會聽到吞嚥的聲音 

    4.媽媽不會覺得乳頭痛 

    5.餵完後寶寶放鬆而飽足 

◎餵奶的時間不需要限制，應盡量依寶寶的需求，給充分的時間吸吮，吸吮到  

  寶寶自動放開乳房為止。 

◎寶寶如果吸完一側乳房，可改吸另外一側，下次則從吸的較少那一側開始。 

 

█如何確保奶水充足促進乳汁分泌的方法 

    1.勤於餵奶：產後經常的吸吮，可讓奶水早一點來，並可避免乳房腫脹。 

      夜間的吸吮，泌乳機轉最強烈，可讓乳汁更充足。 

    2.24小時親子同室：依嬰兒需求餵奶，如有吸吮反應即給寶寶吸吮乳房。 

    3.只餵母奶：不要補充葡萄糖水、牛奶或水等食物，會讓寶寶對母奶的需 

      求量降低，不想吸母奶，乳汁的產量就會變少。 

    4.乳汁的多寡通常決定於嬰兒吸吮的多寡，寶寶吸的多，乳汁分泌就會 

      多，不會有乳汁不足的問題。 

促進乳汁分泌的飲食 

    1.飲食必須均衡。 

    2.多吃含蛋白質食物，如：肉、魚、豆、蛋、奶。 

    3.每天至少 2500-3000cc水分，可考慮清湯、蔬菜汁、開水或低脂牛奶。 

    4.母親餵奶每天可多消耗 400~1000卡的熱量。 

    5.不亂服成藥及刺激性食物。 



  

█餵奶的正確姿勢圖 
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