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寶寶出生後就要開始餵母乳了，也是眾多新手媽媽相當困惑的一環。本篇說明常見的餵奶
姿勢、合適的餵奶頻率，並從寶寶的排便、排尿和體重表現，來判斷寶寶是否還需要喝奶。
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寶寶誕生之後，就要開始準備餵母乳了，建議在出生的頭6個月內，寶寶應完全喝母乳，不加水、果
汁等非母乳的食物。並且可視情況，持續喝母乳到12個月或更久。判斷寶寶有沒有喝夠母奶有許多
方法，包含觀察排便、排尿或是寶寶體重等變化。

關於餵奶的大小事，可能令很多新手媽媽感到不知所措，例如哺乳的時間、多久
餵一次、餵奶姿勢，還有擠母奶的方法等等。

但媽媽別擔心，以下為新手媽媽常見的哺乳問題，我們將一次告訴妳滿足寶寶營
養所需的方式，並幫助妳駕輕就熟。

 

Q1：我要用哪種餵奶姿勢比較好？

餵奶姿勢其實只要舒適就好，並沒有所謂正確的哺乳姿勢，只要妳覺得這個餵奶
姿勢可以維持一段時間，而寶寶也可以安心喝奶就可以了。

以下介紹6種常見的餵奶姿勢，幫助妳哺乳更加順利。

餵奶姿勢一：側躺餵

側躺位是媽媽側躺，寶寶躺在胸前與媽媽身體呈現平行，而媽媽可以



將自己的頭用手撐著或靠在枕頭上進行餵奶。

 

餵奶姿勢二：搖籃式

搖籃式是很常見的餵奶姿勢，媽媽可以坐著將寶寶抱在懷中，用手臂
撐著寶寶，讓寶寶躺在懷中喝母奶。

 

餵奶姿勢三：橄欖球式

像抱橄欖球的方式，用一邊腋下挾著寶寶，再用手臂或枕頭輕輕墊著
寶寶的脖子和頭部進行哺乳，就是橄欖球式。

 

餵奶姿勢四：無尾熊式

無尾熊式是讓寶寶坐著的餵奶姿勢。媽媽先坐著，再用手掌支撐扶住
寶寶的後腦和頸椎，讓寶寶以面對妳的直立坐姿坐在妳的腿上喝奶。

 

餵奶姿勢五：生物性養育法

生物性養育法是讓媽媽可以靠在一個大靠枕或枕頭上，採取半躺半坐
的餵奶姿勢，又名半躺式哺乳法。利用生物性養育法寶寶可以趴在妳
的肚子上進行哺乳，可以省下不少力氣。

 

餵奶姿勢六：剖腹產後的生物性養育法



媽媽如上述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

 

 

▲找到適合自己的哺乳姿勢，才能讓哺乳更加輕鬆

 

Q2：我應該要多久餵寶寶一次？

根據寶寶不同的階段，餵奶的次數也有所不同。

新生兒在頭2~4個星期，每天應餵8~12次，大約等於每2~3小時餵1次。

 

1~3個月每天要餵7~9次；

 

3個月時1天要6~8次；



 

6個月大時每天約6次；

 

到了12個月大時，則會減少到每天4次。

 

 

話雖如此，最好還是透過寶寶的動作和反應，來判斷他們是不是想喝奶，例如感
覺寶寶警覺性提高或活動力變好，並做出準備吸吮的嘴型或翻找媽媽乳頭的動作
時，就代表寶寶可能想喝奶了。

如果妳發現寶寶在固定的餵奶時間前哭鬧，或出現不安反應時，請盡量不要塞奶
嘴給他，有時候寶寶就是因為餓了所以哭鬧，如果這時候塞奶嘴，可能會影響寶
寶正常喝奶的意願。

 

Q3：每次餵母奶應該要多久？

根據寶寶不同的階段，餵母奶的時間也有所不同。以3個月以下的新生兒來說，
每次餵母乳的時間大概是20~45分鐘，但因為剛出生的寶寶幾乎都在睡覺，所以
媽媽們可能要較有耐心地餵寶寶喝奶。

3個月以下的寶寶，約20~45分鐘

 

3~6個月的寶寶，約15~30分鐘

 

6個月以上的寶寶，約10~20分鐘

 

 



Q4：我該怎麼幫寶寶哺乳？他吃飽後看得出來嗎？

我們會建議媽媽一次先用一邊乳房餵，直到寶寶停止吸吮，兩隻小手不再握拳，
並且看起來愛睏的時候為止，然後輕拍寶寶讓他打嗝，再換另一邊乳房繼續餵，
直到他不喝。

下次餵的時候，再從上次比較晚餵的那邊開始餵。

雖然大多數的寶寶會在每次餵奶時都喝到兩側乳房的母乳，但有些寶寶也可能光
喝單邊乳房的奶水就飽了，媽媽們可以從寶寶變慢的吸吮速度和吞嚥動作看出來
寶寶是否吃飽了。

 

Q5：我的寶寶1小時內要餵好幾次，這樣正常嗎？

有些寶寶傾向密集餵哺，也就是需要媽媽密集地在某個期間頻繁地餵奶，然後接
下來可能連續幾個小時，都不需要再喝奶。

很多健康的新生兒，可能會在出生後頭幾天，平均每小時都有多次想要喝奶，尤
其是在晚上和半夜的時候；這種類型的寶寶，就可能屬於偏好密集餵哺的餵奶方
式。

 

Q6：我不知道我的奶量對寶寶來說夠不夠，怎麼辦？
判斷寶寶有沒有喝夠母奶有許多方法，包含觀察排便、排尿或是寶寶體重等變化。

觀察排便：

如果寶寶已喝夠母奶的話，會較頻繁地排便。

寶寶出生的頭3天，平均1天至少會有2~3次排便。

 

在出生後第5天，大多數寶寶每天至少有4次黃色的稀便。

 

而隨著年齡增加，差異會更大，有些寶寶會每天排便，有些則是每隔幾天才排便1次。



 

至於糞便的形態，餵母乳的寶寶雖然不盡相同，但一般來說，寶寶的糞便是鬆散軟糊
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。

 

 

衍伸閱讀：《從新生兒便便，瞭解寶寶常見的腸胃不適與腸胃發展狀況》

 

觀察排尿：

除了從排便狀況來判斷之外，也可以計算寶寶尿布數量的使用情形，來觀察寶寶
是否喝夠了母乳。正常的情況下，寶寶的尿液顏色是淺的，且新生兒1天的排尿
狀況大致如下。

出生後第1天：尿濕1片尿布。

 

出生後第2天：尿濕2片尿布。

 

出生後第3天：尿濕3片尿布。

 

出生6天之後：1天需要換6~8片尿布，且隨著喝奶量增加後，每次排尿量會更多。

 

 

觀察體重：

觀察寶寶體重增加的程度，也是判斷母奶是不是有喝夠的好方法。

許多新生兒在出生後第1天，體重會漸漸下滑，可能比出生時的體重少7~10％。

https://www.wyethnutrition.com.tw/baby_poop


不過，因為嬰兒會儲備脂肪，所以通常在2週內體重會漸漸增加，只要媽媽記得
每天定期餵寶寶喝奶，就有助於防止寶寶的體重大幅下降。

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來略知一二，例如
寶寶還在吸吮的時候，妳應該會聽到吞嚥的聲音。餵完奶後，妳的胸部也會變軟。

可以的話，也有很多媽媽會透過寫哺乳日記，來追蹤寶寶的飲食和健康狀況。

 

衍伸閱讀：《惠氏媽咪 Materna：為孕哺媽咪設計的營養品推薦首選》

 

▲上班時要哺乳的話，應該怎麼做比較好？

 

Q7：如果我要上班怎麼辦？用擠乳的方式餵寶寶會不會不好？

隨著乳汁分泌量增加，或是必須盡早回職場工作的媽媽，如果想持續供給母乳，
就得擠母奶，把它集中和保存起來。

有些專家認為，在寶寶習慣媽媽的乳頭之前，太早擠母奶並換成奶瓶來餵的話，
會讓寶寶混亂，習慣奶瓶之後會覺得乳頭不太好吸吮，而漸漸排斥親餵。不過，
並不是所有寶寶都這樣，還是有些寶寶對2種方式都可以接受。

關於擠乳器的挑選方式和操作方式，建議大家可以諮詢專業的醫護人員或嬰兒用
品店的店員。

https://www.wyethnutrition.com.tw/brands/materna
https://www.wyethnutrition.com.tw/brands/materna
https://www.wyethnutrition.com.tw/brands/materna


目前市面上的擠乳器，分為手動和電動2種，手動的擠乳器雖比電動的擠乳器便
宜，但需要花較多時間，適合不太頻繁擠奶的媽媽使用，而電動的擠乳器，因為
省時又省力，比較適合忙於工作或家庭的媽媽。

當吸乳器擠完後，有時可能還要靠手擠奶，才能把深層的乳水通通擠出。

 

衍伸閱讀：《哺餵母乳分泌不足或塞奶怎麼辦？哺乳常見5症狀與緩解方式》

 

Q8：瓶餵是什麼嗎？瓶餵的姿勢又是如何？

瓶餵也就是透過奶瓶來餵奶。瓶餵的好處在於：相較於媽媽親餵母奶，奶瓶可以
清楚知道寶寶每天喝的奶量，可以幫助媽媽掌握寶寶更精準的飲食狀況，也能請
他人代為餵奶。

壞處即是花錢購買不少奶瓶，並且清洗奶瓶、消毒奶瓶也要花上不少時間，同時
媽媽也要花時間擠奶。

至於瓶餵的姿勢，媽媽可以用一隻手把寶寶抱在懷裡，讓寶寶在直立情況下，傾
斜45度的方式坐在媽媽的大腿上，並且支撐好寶寶的後頸部；此時媽媽的另一隻
手則可以將奶瓶輕輕放至於寶寶的嘴巴，讓寶寶自己開始吸吮。

值得提醒的是，不可以讓寶寶在平躺的姿勢下喝奶，否則容易造成奶流到耳咽管
中，引起中耳炎。

 

 

https://www.wyethnutrition.com.tw/breastfeeding_question


 

重點摘要：

如果寶寶警覺性或活動力提高、做出像是準備吸吮的嘴型或翻找媽媽乳頭的動作時，
就代表寶寶可能餓了喔！
沒有最好的餵奶姿勢，只有媽媽最舒服的餵奶姿勢。
寶寶的尿液顏色是淺的，出生後第1天應尿濕1片尿布，到出生6天之後會漸漸變成1
天6~8片。
目前市面上的擠乳器，分為手動和電動2種，手動的需花較多時間，適合不太頻繁擠



乳的媽媽使用。
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