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母乳的好處
1.母親：促進產後子宮收縮、降低子宮癌症、

卵巢癌、乳癌及降低產後憂鬱症的情形。

2.嬰兒：促進良好的生長與發展，增強免疫
力，並減少中耳炎、異位性皮膚炎、肥胖、
氣喘等疾病。
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母乳 V.S 配方奶

營養成分 母乳 配方奶

油脂 含豐富Omega-3(DHA和AA) 不含DHA

蛋白質 含乳鐵蛋白易吸收
助大腦及身體發展所需

含酪蛋白不易消化
產生較多廢物，對
腎臟負擔

醣類 含乳糖、寡糖，促腸道
健康

不含乳糖、寡糖

免疫力 含免疫球蛋白IgA 無法增強免疫力

維生素
&

礦物質

吸收能力佳
(鐵、鋅、鈣)
吸收50-70%之鐵質

無法吸收
只能吸收5-10%的鐵質
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如何觀察寶寶吃飽、飢餓？

 飢餓暗示:
a.尋找乳房，頭轉來轉去、嘴巴張開。

b.有明顯的尋乳反射，如:出現吸吮自己

的手指。

c.哭吵、曲屈手臂和腿。

 飽食暗示:
a.安穩入睡。

b.全身放鬆。

c.手推開或臉部離開乳房。
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喝足夠奶水的指標

 每次餵奶嬰兒會有吸吮→停頓→吞嚥的
動作。

 每天濕6~8塊尿布，且尿液清澈、色淡
黃。

 每天有大便(約$10大小)，大便次數在一
個月後會減少。

 嬰兒飽食時有推離照顧者的動作。

 嬰兒飽食時手腳會伸展開來。

 飽食後表現飽足、安詳、舒服入睡。
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乳房常見問題
乳房清潔：

a.清水清潔即可，不須過度清潔。

b.動作要輕柔、輕輕拍乾，切勿大力用毛巾

擦拭!

c.清洗時盡量避免使用帶有許多香氣的肥皂

及含酒精類清潔用品清洗乳頭。
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哺餵母乳姿勢

1. 媽媽採以舒服的姿勢為主。

2. 媽媽以C形握法，姆指和四指於乳房上、下，
托起整個

乳房哺餵。

3. 寶寶的頭與雙肩朝向乳房，並呈一直線。

4. 寶寶含入乳暈，下嘴唇外翻。
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媽媽保健
 建議攝取:

a.多補充水分，如：水、果汁、黑豆水等。

b.攝取含高蛋白質的食物，如：魚肉、雞湯、花

生豬腳湯、青木瓜排骨湯。

c.攝取高纖維的食物，促腸胃蠕動，如:木瓜、柳

橙、奇異果。

 不建議攝取:

a.刺激性的食物，如:辣椒、茶、可樂、含咖啡因

食物。

b.退奶的食物，如:麥芽、人蔘、韭菜。
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如何保存母乳

333法則：
a.室溫下存3小時。

b.冷藏保存3天。

c.冷凍保存3個月。

d.溫過的奶水應當餐吃完，勿隔餐食用。

e.放置於冰箱時，奶瓶或母乳收集袋上，需

標明清楚日期及時間。
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解決方案

1.鼓勵產後早期親餵，有效建立維持奶量

供需平衡。

2.鼓勵母親依寶寶飢餓程度給予哺乳。

3.避免建議非必要的配方奶添加，而影響

母親哺乳自信及自覺奶水不足。

4.給予產婦及家人心理支持與鼓勵。

5.依政府與雇主間相關政策，可鼓勵婦女

請育嬰假。

6.鼓勵婦女參與母乳哺育支持團體。
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支持系統

1.醫療院推動產前教育或孕產照護相關課程，能鼓勵孕婦

之伴侶或其他家人共同參與照顧課程。

2.醫療院與社區中形成母乳哺育之轉介系統，提供院方人

員及母親使用。

3.支持團體或相關資源須有服務功能，並提供正確資訊或

在院內聚會，共同分享經驗。

4.母乳哺育有問題之個案，醫療院所能有主動處理或轉介

支持團體追蹤協助。

5.搜尋國民健康署母乳哺育支持團體，可獲得相關資訊。
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