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卸貨倒數！做足身心準備，母乳哺餵
計畫Ready Go！
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懷胎十月的過程有苦有甜，終於進入最後倒數時刻了！幸福、喜悅的甜蜜感受中，也難免
交織一點點擔憂……盤點著月子中心找好了沒？寶寶用品準備差不多了嗎？再想著產後能
否順利哺餵母乳？升格媽咪要考量的事真多啊！親愛的妳，別忘了利用最後這段時間好好
調整身心，啟動完美的哺乳計畫，讓母乳哺育更加順利！
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著重在懷孕後期如何為產後的哺乳預先進行計畫，包括心態調整及產前哺乳諮詢、獲得家人的支持
等等事項，讓產後哺乳更順利。

良好作息＆愉悅心情，孕育快樂的寶貝
孕期步入最後階段，身體負擔也隨腹中寶貝成長日漸增加，腰痠背痛、水腫、睡不好等困
擾層出不窮，孕期不適讓媽咪有些辛苦，也更期待卸貨後隨之警報解除！最後這段日子裡，
請媽咪盡量放輕鬆，保持充足睡眠、適當活動，也不妨撥點時間安排孕婦SPA寵愛自己，
請別忘記，先有快樂的媽咪，才能孕育快樂的寶貝唷！



安排產前哺乳諮詢，預習常見卡關問題
聰明的妳，想必已早早著手，要提前為哺乳做準備。過往有些媽咪，等到產後哺乳時才發
現困難重重、狀況不斷，此時找資料或看諮詢門診緩不濟急，其實如果能在產前進行哺乳
諮詢，未來卡關時將更懂得如何見招拆招、順利過關。

目前許多醫療院所或泌乳顧問、產後護理之家，皆有開設產前哺乳諮詢門診，可讓媽媽事
先習得母乳哺育的基本知識，另外，常見如奶水不足、乳腺炎、乳頭破皮等哺乳卡關狀況，
產前哺乳諮詢時也能獲取相關訊息，未來若遇上難關更有能力判斷應對。
 

讓另一半和親友，成為哺乳堅強後援
哺育母乳，從來不是媽媽一人的事。據107年全國母乳哺育率調查顯示，產婦哺乳期間最希
望獲得「家人精神上的支持（認同、鼓勵）」、「家人幫忙照顧嬰兒」，可見家人提供後
援對媽咪來說十分重要。

懷孕後不妨和另一半多溝通，讓老公了解哺乳的可能狀況、可以幫忙的地方，例如整理家
務、幫寶寶洗澡或換尿布，很多時候老公只是不知道方法，他們其實很樂意成為老婆的神
隊友。
另外，也建議媽媽預備好婆婆媽媽、保母、姐妹等多方支援，有需要就尋求協助，如果不
好意思也適時送上小禮物表達謝意，有了家人親友的堅強應援，哺乳之路將會更順利。
 



不論哺乳與否，無損妳的母愛與自信
母乳餵哺是個大工程，不同時期面臨的困難也不盡相同，對媽媽的體力和耐力都猶如馬拉
松考驗。只是，有時即使已經很努力了，仍可能無法順利哺育，親愛的妳也別太過自責，
因為不管哺育母乳與否，妳都是為寶寶設想的好媽媽，對孩子的愛更不會因哺乳與否而減
少，這點絕對無庸置疑。

哺乳育兒絕不代表無法為生活保留彈性，別把自己逼太緊，過多壓力反而會讓泌奶量減少
喔！愛寶寶的同時也愛自己，為心情多留些餘裕，柔軟而溫暖的母愛就是妳閃耀的自信！
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