
擠奶5步驟教學：產後媽咪輕鬆學會手擠
奶！

文章

11 月 22, 2021

1 MIN

對於許多新手媽媽而言，母乳是寶寶最佳的營養來源。因此在母乳哺餵的過程中，若能了
解正確的擠奶時間與方式，都可幫助媽媽們更順利的擠奶，以提供寶寶充足高品質的母乳。
Listen

擠奶5步驟教學：產後媽咪輕鬆學會手擠奶！

掌握正確的擠乳方式、輕鬆擠乳，將可順暢哺餵母乳給寶寶。

對新手媽媽而言，如何正確擠奶給寶寶喝成為產後第一道關卡，只要媽媽能掌握手擠乳的
秘訣，不僅能做到無痛擠乳，同時又能促進自身泌乳量，究竟手擠奶的正確步驟有哪些，
該怎麼做才能順暢擠奶呢？

 

擠奶哺餵好處多！減緩乳房腫脹、增加媽媽泌乳量

哺餵母乳除了能給寶寶最佳的營養，擠奶一事對媽咪而言也有許多好處，正確的擠乳可幫
助舒緩乳房腫脹不適的感覺，並可間接促進泌乳量。

 



媽咪大約從何時開始要擠奶呢？媽媽自懷孕6個月開始就會分泌母乳，若能在產後3天內擠
乳，將可以讓寶寶攝取到豐富的蛋白質與抗體，並幫助寶寶排出胎糞。

 

延伸閱讀：《初乳哺餵指南：初乳4大功效、產後手擠乳3步驟輕鬆上手》

 

正確擠奶時間：搭配寶寶喝奶頻率，掌握擠奶節奏

媽咪的擠奶時間可以根據寶寶喝奶的頻率而定，但寶寶大約多久喝一次奶呢？初生嬰兒約
每3小時須喝奶一次，所以一般而言，媽媽們也可按照這個頻率，每3～4小時擠奶一次給寶
寶喝，單次擠奶時間約需掌握在15～20分鐘內。

 

按照正確的擠奶時間及頻率，可以幫助誘發媽媽體內分泌催產素、增加母乳量，支持寶寶
出生後每一餐的營養需求。

 

▲媽媽擠母乳時間可搭配寶寶喝母乳的頻率做調整，每次擠奶時間掌握在15～20分鐘左右。

 

https://illuma.wyethnutrition.com.tw/article-ms5m-colostrum


徒手擠奶5步驟：了解手擠奶按壓位置，達成無痛擠奶

徒手擠奶可讓產後初乳量提升，也可以達到疏通乳房，舒緩媽媽們脹奶不適等效果。建議
媽咪若產後初期乳腺尚不通順，或在哺餵寶寶時發現寶寶吸不到奶，甚至是擠乳時手邊正
好沒有擠奶器時，皆可以用徒手擠奶的方式排出乳房內的母乳。

▲跟著擠奶5步驟，幫助媽媽順利分泌奶水。

 

媽媽徒手擠奶時，可以掌握以下5大擠奶步驟：

手擠奶步驟1：徹底洗淨雙手。
手擠奶步驟2：將手指在乳房及乳暈上圍成一個「C」字型，觸摸乳頭底部。



手擠奶步驟3：使用拇指及食指，輕輕擠壓或按摩乳房及乳暈。（此動作應
不會感到疼痛）
手擠奶步驟4：放開擠壓乳房及乳暈的手指，之後反覆規律按壓，乳房就會
開始泌乳。（請避免手指在皮膚上滑動推擠）
手擠奶步驟5：將母乳擠入經殺菌消毒的奶瓶中，或專為擠奶設計的集乳袋、
集乳瓶。

 

若是媽媽嘗試上述手擠奶步驟後，仍未開始分泌奶水，也無須過度擔心，此時媽咪可以用
手指輕輕朝乳頭方向移動（甚至超出乳頭，在乳暈範圍），或是可以輕柔地按摩乳房及乳
暈，適時地刺激乳房，幫助促進乳頭分泌奶水。

延伸閱讀：《餵奶姿勢怎樣才正確？醫師解答餵母乳常見問題！》

 

用擠乳器輕鬆餵奶！手動擠乳器、電動擠乳器全比較

媽咪們若不擅長徒手擠乳，亦可嘗試用手動擠乳器、電動擠乳器等工具擠乳，且媽媽在使
用擠乳器的當下，可視自身擠奶狀況隨時做調整、彈性較高。擠乳器同時分為手動和電動，
其各有不同優勢，在使用步驟上也有所不同。

 

（一）手動擠乳器

手動擠乳器的優點是使用時，擠乳的力道大小可由媽媽自行控制，隨時調節力道，重量也
比電動擠乳器還要輕，更加方便攜帶，同時價格也較低廉。

手動擠乳器使用步驟1：依製造商說明書組裝擠奶器幫浦
手動擠乳器使用步驟2：將擠奶器罩杯置於乳房上
手動擠乳器使用步驟3：反覆擠壓幫浦以吸取乳暈附近奶水（可能需要一段
時間乳汁才會分泌排出）

 

（二）電動擠乳器

電動擠奶器的使用效率高且容易上手，只要按按鈕，不需要像手動擠奶器，自己按壓手把，
所以相對省力，清洗也相對容易；且因為是電動的，所以吸力相當穩定，也能同時擠兩邊
乳房的母乳。

電動擠乳器使用步驟1：依製造商說明書組裝擠奶器幫浦
電動擠乳器使用步驟2：將擠奶器罩杯置於乳房上
電動擠乳器使用步驟3：開啟電源，電動擠奶器即會開始吸取奶水（可能需
要一段時間乳汁才會分泌排出）

https://illuma.wyethnutrition.com.tw/baby_development


 

手動與電動擠乳器優缺點一覽表

 手動擠奶器 電動擠奶器

優點

•
可完全由自己控制

•
外出攜帶方便

•
價格較低

•
效率高且易使用

•
輕鬆省力

•
吸力穩定，且可調節

•
清洗較容易

缺點

•
只能單邊擠奶

•
較費時費力

•
攜帶不便

•
價格較高

 

總結來說，手動擠奶器在使用上較費力費時，適合平常在家擠乳的媽媽。而電動擠奶器較
省時省力，對於要重返職場的媽媽來說，是較佳的選擇。

 

擠奶10大注意事項：關於擠奶該做和不該做的事！

擠奶對新手媽媽來說，是個困難的課題。以下整理了擠奶該做和不該做的事，讓新手媽媽
能夠在擠乳前做好準備，讓擠乳時可以更加順暢、不卡關！

 

Do 擠奶該做的事

身心放鬆，讓自己有充分的時間可從容進行擠乳
擠乳時，可將寶寶的照片或衣物放在身邊，有助刺激奶水分泌
熱水澡有助促進乳房供應血液
當乳汁分泌減緩時，請換另一邊的乳房擠乳汁
輪流為兩邊乳房擠乳，直到乳汁停止分泌或非常緩慢滴出為止

 

Don’t 擠奶應該避免的事

避免在寶寶的哺乳時間之前擠乳，否則將會沒有奶水可以餵哺



避免太用力擠壓乳房，以免受傷
避免過度搓揉、擠壓乳頭及乳暈
避免過度搓揉滑動乳房組織
若發現擠乳時會痛，那就是使用錯誤的方式

 

延伸閱讀：《衛生福利部—如何正確哺餵母乳？》

 

擠奶相關Q&A

Q1：多久擠一次奶？

媽媽擠奶時可以依照寶寶的喝母乳頻率來擠，寶寶大概3小時會需要喝奶一次，因此媽媽們
也可以依此調整擠奶頻率，抓約3-4小時擠一次奶給寶寶喝，若中間寶寶出現肚子餓、尋奶
的情況時，也可以斟酌地哺餵母乳給寶寶。

 

Q2：擠母奶要擠多久？

建議媽咪每次擠乳約需花15-20分鐘左右來擠出母乳。但如果是剛生完寶寶或分泌量還不多
的話，可以多花一點時間慢慢擠乳。擠乳時不需刻意等到脹奶才擠奶水，會減少母乳的分
泌量。同時也要每次擠乳時都要盡可能將奶水排空，以免遇到擠完奶還是很脹的情況發生。

 

Q3：親餵完還需要再排空嗎？

在滿月前和追奶時期，建議親餵完還是多擠奶水出來，讓身體習慣製造更多的奶水。 因為
寶寶之後會有快速成長期，喝奶量會大增，如果泌乳速度跟不上，寶寶可能就喝不夠，或
需要搭配配方奶。

 

Q4：為什麼擠奶完還是有硬塊？

通常擠完奶還是有硬塊的話，是因為媽媽可能沒有定時擠乳，導致乳腺出現堵塞情況，奶
水堆積在乳房內，會隨著時間變得濃稠跟固狀，就會變成凝乳塊，也就是媽媽們摸到的硬
塊。

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=830&pid=4635


如果媽咪們擠完奶還是有硬塊，建議可輕輕按摩、擠壓乳房，或是可以多多給寶寶吸奶，
幫助疏通塞住的乳腺。

 

延伸閱讀：《塞奶怎麼辦？注意哺乳食物和4件事，避免發生塞奶硬塊的不適症狀》

 

重點摘要：

媽媽擠奶時間可以視寶寶的喝母乳的頻率做調整，約每3-4小時擠母乳
一次給寶寶。

徒手擠奶時，媽咪可將手指在乳房及乳暈上圍成一個「C」字型輕輕擠壓，
重複多次後可幫助泌乳。

若媽咪不擅徒手擠奶時，建議可改為使用手動擠乳器、電動擠乳器，自
由控制力道、且使用彈性高。

擠奶時應避免太用力擠壓乳房，以免受傷。
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