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許多歐美明星當媽後都不吝分享哺乳美照，她們展現出輕鬆自在又不失性感的模樣，彷彿
哺乳再平凡不過的日常。讓我們一起來預習母乳寶寶最常見的大小事，掌握了技巧，妳也
可以當個從容的母乳媽媽！
阅读更多

親餵媽媽可能會對寶寶到底有沒有吃飽感到疑惑，然而，判斷寶寶有沒有喝夠母乳量有許多方法，
包含觀察排便、排尿或是體重等變化。

Q1：我應該多久餵寶寶一次？
A：

月齡 餵奶次數
0～4W 2～3小時／次
1～3M 7～9次／日
3～6M 6～8次／日
6～12M 6次／日
12M以上4次／日

 

以上是參考時間，如果母乳量足夠，通常6個月內的寶寶平均一天要餵奶8～9次，不過，每
個寶寶的狀況不同、母乳需求量不同，從寶寶的動作及反應來判斷是否在討奶會更準確，
若感覺到寶寶開始煩躁，也做出吸吮的嘴型或翻找媽媽的乳頭時，就表示寶寶餓了。
 

小Tips提醒：當寶寶在固定的餵奶時間前哭鬧或出現不安反應，記得別塞奶嘴，否則會影
響寶寶正常喝奶的意願。

 



Q2：每次餵母乳要花多少時間？
A：

月齡 花費時間
3M以下約20～45min／次
3～6M 約15～30min／次
6M以上約10～20min／次

 

小Tips提醒：寶寶喝母乳的奶量是無法定時定量，所以，媽媽可以彈性調整母乳餵多久的
時間。

 

Q3：我該怎麼幫寶寶哺乳？如何分辨有無吃飽？
A：先用一邊乳房餵，直到寶寶停止吸吮、兩手不再握拳，且看起來有睏意為止；輕輕拍嗝
後，再換另一邊乳房繼續餵，直到不喝為止；下次餵奶時，請從上次比較晚餵的那邊開始。

若寶寶能一餐喝到兩側乳房的母乳是最好的，但有些胃口較小的寶寶，可能喝完單側的母
乳就足夠了，可以從寶寶變慢的吸吮速度及吞嚥動作看出來。
 

Q4：小寶寶1小時內要餵好幾次，正常嗎？
A：有些新生兒在出生頭幾天，平均每小時都多次想要喝母乳，但每次喝的奶量並不多，尤
其是晚上和半夜，這種類型的寶寶，可能屬於偏好「密集哺餵」的餵奶方式，也就是需要
媽媽密集地在某段時間頻繁地餵奶，接下來可能連續幾個小時都不需要再喝。
 



 

Q5：如何判斷母乳量對寶寶來說夠不夠？
A：不少爸媽疑惑，寶寶的奶量該怎麼看，以親餵母乳寶寶來說，奶量沒有一定數值，依照
需求母乳哺餵即可，而奶瓶哺餵時母乳一天奶量則可以參考以下公式：

母乳一天總奶量：每公斤體重*（150 ± 30 cc）

但即使母乳寶寶奶量沒有一定，也可從普遍寶寶的排便量、排尿量觀察寶寶是否喝足，如
果寶寶已喝夠母乳的話，會較頻繁地排便，隨著年齡增加，差異會更大。至於糞便的形態，
一般來說，寶寶的糞便是鬆散的，在出生的頭5天顏色會從黑色轉為棕色，再變成芥末黃色；
排尿量的部分，以新生寶寶來說，剛出生的3天，一天約換1～3片尿布，之後隨著飲食需求
增加，排尿量也會增加，顏色多為淺色。

不過要提醒爸媽的是，不必過於執著母乳的奶量和餵奶次數喔！因為每位嬰兒的體質、需
求、狀況都不同。

最重要的判斷依據仍是生長曲線，可參考《兒童健康手冊》的男女孩成長曲線圖，包括身
高、體重穩定成長，速度沒有忽快忽慢，且活動力正常即可，另外出生時寶寶會有生理性
體重下降狀況，這是因為新生兒的胎便排出、攝取飲食量較少，大約在7～14天後就會逐步
恢復體重，也會穩定成長。

 



各個月齡餵奶參考次數

月齡 餵奶次數
0～4W 2～3小時／次
1～3M 7～9次／日
3～6M 6～8次／日
6～12M 6次／日
12M以上4次／日

 

寶寶的體重變化基本判斷

觀察體重
月齡 體重變化
出生第1天 體重逐漸下滑，可能少7～10％
出生第7～14天體重回到出生體重
出生頭3個月 每一週體重至少增加120公克以上

 

除了上述方法，媽媽也可以觀察寶寶喝奶的狀況和自己的乳房略知一二，例如：寶寶吸奶
時會聽到吞嚥的聲音；餵完奶後，妳的胸部也會變軟。

 

Q6：我要用哪種姿勢哺乳比較好？
A：「輕鬆舒適」就是哺餵母乳的四字箴言，只要妳覺得這個姿勢可以維持一段時間，而寶
寶也能安心喝奶、母乳的奶量喝得夠就沒問題。以下介紹幾種常見的餵奶姿勢：

餵姿 說明
側躺 媽媽側躺，用手撐著頭或靠在枕頭上，寶寶躺在胸前與媽媽身體呈現平行。
搖籃式 坐著用手臂撐著寶寶，讓寶寶橫躺在懷中喝母乳。
橄欖球式 用一邊腋下挾著寶寶，再用手臂或枕頭輕輕墊著寶寶的脖子和頭部。

無尾熊式 媽媽先坐著，再用手掌支撐扶住寶寶的後腦和頸椎，讓寶寶直立坐在妳的腿
上喝奶。

生物性養育
法

媽媽靠在一個大靠枕或枕頭上，採取半躺半坐的方式，讓寶寶趴在妳的肚子
上喝奶，餵起來較省力。

剖腹產的生
物性養育法

採取半躺半坐的方式，讓寶寶以頭下腳上「倒趴」在媽媽肩上的姿勢喝奶，
避免把寶寶直接放在肚子上以保護剖腹後的傷口。

 



Q7：回職場上班怎麼辦？用擠乳的方式餵寶寶
好嗎？
A：產假休完了準備回職場的妳，仍心繫著寶寶的營養，若希望繼續讓寶寶喝母乳，就採取
預先擠乳保存起來的方式吧！妳依舊能在職場大展身手，又能延續寶寶的母乳體質。這時
妳可能需要擠乳幫手－吸乳器，可以幫你更快收集到儲備的奶量：

種類優點 缺點 適合對象

手動價格較便宜
較能擠出深層乳汁

耗時
容易手痠預算有限、時間較多的媽媽

電動省時省力 價格較貴母乳量多、上班族、預算較多的媽媽
提醒：諮詢專業的醫護人員或嬰兒用品店的店員再購買
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