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解決哺乳難題，讓妳的美因自信而閃
耀
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女性在不同的生命階段，都擁有屬於當下的美麗。尤其處於懷孕、哺乳時期，溫暖的母性
光芒，就是母親和寶寶緊密的連結的最好證據。親愛的妳，堅持哺乳，因為妳知道這對寶
寶是最好的，但也別忘了堅定愛自己，讓妳的美麗因自信而發光閃耀！
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哺餵母乳的過程中，身心難免會遇上需要克服的難題，舉凡乳房不適、寶寶拒絕吸乳、奶水不足或
奶水過多等，學習正確的解決方法，讓哺乳過程持續順暢。

據統計，八成以上的媽咪，在寶寶一出生便開啟母乳哺餵的路途，可是三個月後，持續哺
餵的比例卻不到七成，但其中多數的媽咪仍適合哺乳。是不是在哺乳的過程中，遇上了難
以克服的關卡，讓她們被迫放棄哺乳？其實這些難題只要用對方法、適時向外尋求援助，
多數都是可以解決的！
 

難題一　關於乳房不適
剛開始哺乳的頭幾天，乳房敏感是正常的。若是乳頭疼痛，常見原因為含吮姿勢不良所致，
也要留意乳腺阻塞或乳腺炎找上門，建議若覺得持續不適或疼痛難耐，可以向有哺乳專業
的護理師或泌乳顧問尋求協助。以下也提供一些日常照護的實用重點：

哺乳期間，平時請穿著無鋼圈的舒適胸罩，避免壓迫。
使用沐浴用品請避開乳房，以免局部皮膚太乾燥。每次餵奶後試著擠出幾滴奶水塗抹，
是絕佳的「乳頭保養霜」，具天然保濕功效。
避免太早使用奶瓶和安撫奶嘴，否則容易影響寶寶的吸吮技巧。
乳頭受傷時，通常隨奶水開始流動疼痛會減輕，因此親餵寶寶前，可以嘗試手動擠奶。
勤於更換溢乳墊，以免受傷的乳頭造成感染。
如果寶寶舌繫帶過緊，可能影響正確含吮，建議由兒科醫師為寶寶檢查口腔以排除問
題。
寶寶擁有超強的通乳能力，因此，乳腺阻塞也請繼續哺乳。餵奶時可從不適的那一側
乳房開始，從腫塊往乳頭方向輕輕按摩。
如果寶寶吸奶後阻塞仍未解決，手動擠奶或使用擠奶器排除乳汁也有幫助。



餵奶前先沖熱水澡，或溫敷乳房患處幾分鐘，再按摩有助消除腫塊；餵奶後冷敷可以
減輕疼痛，但請小心避免凍傷。
若乳腺阻塞 12 小時內無法解決，或似感冒發燒症狀開始感到不適，請立即就醫檢查。
 

 

難題二　關於寶寶拒絕吸乳
當寶寶發生拒絕吸乳的情況，不一定意謂著厭奶，可能有其他原因：

寶寶其實並不餓，再和他玩一會吧！隔半小時觀察是否發出尋乳反射等飢餓訊號。
寶寶身體不舒服、生病或煩躁，先調整餵奶姿勢，也可幫他洗個熱水澡或揉搓背部，
如果有發燒症狀請就醫。
外界的過度刺激、疲倦或分心，可能讓寶寶對吸乳興趣缺缺。
母奶味道明顯變化會讓寶寶抗拒，常見原因如媽媽使用新的藥物、月經恢復、荷爾蒙
改變，或是吃了味道強烈的食物。
 

難題三　奶水不足或奶水過多
哺乳是神奇的身體機制，乳汁會遵循「供需平衡」的原則，當哺乳次數越多，分泌的奶水
也越多，反之亦然。所以，如果媽咪覺得寶寶吃不飽，可以增加餵奶次數。不妨根據以下
情況判斷寶寶攝取的母乳是否足夠：



寶寶吸吮良好，餵奶時跟餵奶後情緒平穩，清醒時亦活潑、開心，注意力集中。
24 小時內至少更換6次尿布。
排出胎便（第一次排便）後，每天可能會排便一次或多次，糞便質軟色淡黃。
生長及體重增加速度，與健康手冊的建議相符。
 

如果餵完奶後，寶寶看起來仍沒吃飽，不妨稍微休息後再次餵奶，目的在於增加吸吮次數
促進奶水分泌，其他還有一些泌乳小對策可以運用：

兩次餵奶之間，給寶寶「吃零食」短暫餵奶，或縮短餵奶的時間間隔。
餵奶時放鬆心情非常重要，若承受壓力也會影響荷爾蒙和奶水分泌。
媽咪務必保持良好的睡眠，補充均衡的營養和大量水分。
 

 

相對於此，如果媽咪奶水過多，會發現母奶的流速非常快，寶寶也會出現經常更換尿布、
不時肚子痛和排氣、時常哭鬧（尤其餵奶後）等症狀，媽咪可以採取以下方法調節：

哺乳前用毛巾溫敷乳房，每次餵奶時讓寶寶吸一側的乳房，幾小時後換從另一側乳房
餵奶。
如果乳房太脹，寶寶難以含住乳頭，可以先擠出一些奶水，使乳房乳頭稍稍變軟，較



容易有效含乳吸吮。
如果餵奶後乳房仍然飽脹不適，請再擠出一些乳汁，但不要過度刺激擠奶，以免造成
乳房繼續過度泌乳。
冷敷以減輕餵奶後的疼痛。將冰鎮後的白菜葉／高麗菜葉敷在乳房上也有幫助。
 

成功哺乳，妳一定可以辦到！
剛出生的小寶寶柔軟而稚嫩，讓人打從心底想好好呵護。寶寶一出生後便會尋乳，媽咪的
哺餵可以提供安心的力量，而適當的刺激，也能幫助母嬰雙方適應並促進奶水分泌。因此，
媽咪在入院待產時，便可以告知護理師，接下來妳打算親自哺餵母乳，如果希望全母乳哺
餵也應說明，確保寶寶的營養完全來自母乳，也方便醫護在產後為妳提供協助。

哺乳是自然而美好的事，過程中應放鬆，避免過多干擾。在舒適的環境中，媽咪一邊哺乳
一邊注視、撫摸著寶寶，母嬰都能獲得全心的平靜，讓親子關係更緊密。母乳是大自然的
完美食物，寶寶出生後4-6個月內最主要的營養來源，尚未開始攝取固體食物前，不需要也
不建議補充水分、果汁和其他食物，如果媽咪覺得需要額外的水分，可以隨時增加哺乳次
數喔。

或許一段時間後，妳將會面臨重返職場的抉擇，可能需要調整日常作息，但絕不表示必須
停止哺乳，事前做好規劃，加上家人、朋友和工作場所的支持，持續以母乳為寶寶灌注關
愛，寶寶也會用健康與笑顏，給妳最美好的回饋！
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