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初乳哺餵指南：初乳4大功效、產後手
擠乳3步驟輕鬆上手
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初乳是每位媽媽可以給予寶寶的第一份禮物，初乳質地濃稠、顏色偏黃，其中含有豐富的
營養素及抗體，可以讓寶寶在出生後的4至6個月獲得全面的免疫力發展，讓寶寶不易生病。

媽媽分娩後5天內所分泌的乳汁稱為「初乳」，初乳富含新生兒所需的關鍵養分，可幫助寶寶擁有穩
定的免疫力，幫助寶寶發展出健康的腸道環境。

▲媽媽哺乳給寶寶喝時，將有助於提升寶寶的保護力。

 



初乳是什麼？產後媽媽母乳可分為3大階段

媽媽懷孕時，身體會分泌泌乳激素、催產素等，幫助促進奶水分泌，而媽媽的乳
汁可簡單分成3大階段：分娩後5天內分泌的乳汁稱為「初乳」；產後5至14天所
分泌的母乳稱為「過渡乳（轉型乳）」；至於產後14天後所分泌的乳汁則統稱為
「成熟乳」。

 

初乳的質地濃稠、乳汁顏色偏黃，其中富含豐富的蛋白質及抗體，具有高度營養
價值，可以幫助新生兒建構良好的免疫力發展，並建立健康的腸道環境，因此初
乳可說是每位媽媽給新生兒的第一份珍貴禮物。

 

初乳功效有哪些？初乳4大功效、建構寶寶免疫力發展

初乳是寶寶出生後最重要的營養來源，其中包含豐富的乳鐵蛋白、免疫球蛋白
（IgA、IgG、IgM）、寡醣、抗氧化物質…等，對新生兒而言，初乳就像是寶寶的
預防針，富含以下4點重要功效。

 

初乳重要功效1：幫助寶寶建構免疫力發展

媽媽分泌的初乳含有豐富的免疫球蛋白，也就是俗稱的「抗體」，可以幫
助新生兒建構出穩定的免疫體質，提前抵禦外來的病原體入侵體內，使寶
寶在接下來的4至6個月較不容易出現感冒。

初乳重要功效2：預防寶寶過敏

初乳中的免疫球蛋白（IgA）可以提前抵抗侵入寶寶體內的過敏原，幫助預防
寶寶皮膚、鼻子、支氣管過敏的症狀。

初乳重要功效3：促進消化道發展

初乳除了可以幫助新生兒發展穩定的免疫力，其中包含的生長因子可以刺
激新生兒的腸道發展，並避免新生兒吸收到尚未完全消化的蛋白質，促進
寶寶的消化道發展更加健全。

初乳重要功效4：預防黃疸



初乳的營養成分可以幫助新生兒排便順暢，寶寶若在出生後能順利排出胎
便，將有助於降低膽紅素數值，預防未來出現黃疸的機率。

 

參考資料：《衛生福利部南投醫院：初乳對嬰兒重要嗎?》

 

▲媽媽若發現初乳延遲，可以輕輕按摩乳房，促進乳汁分泌。

 

產後初乳延遲怎麼辦，如何促進乳汁分泌？

由於媽媽懷孕時，身體就會開始分泌泌乳激素，使得媽媽在產後就已有足量的母
乳可以餵給寶寶喝，不過仍有少數媽媽可能會出現初乳延遲的情況。若媽媽在產
後並未開始分泌初乳，可嘗試以下方法，幫助促進母乳分泌。

 

促進初乳分泌方法1：增進和寶寶的肢體接觸

https://www.nant.mohw.gov.tw/?aid=509&pid=0&page_name=detail&iid=589


若情況允許的話，媽媽在產後４小時內應多加和寶寶進行親密肢體接觸，
除了有助於讓寶寶早點熟悉媽媽的乳房，增加日後哺乳的成功率，也有助
於讓媽媽產生更多催產激素，幫助媽媽分泌更多母乳。

促進初乳分泌方法2：擠奶前先熱敷

媽媽在擠奶前可以先用溫熱的毛巾溫敷乳房，這個動作將幫助促進乳房內
的血液循環，亦可刺激媽媽分泌母乳。

促進初乳分泌方法3：溫和地按摩乳房

若媽媽希望增進乳汁分泌，可以先用雙手托住乳房搖動，或是輕輕按摩乳
頭、乳暈，除此之外也可以稍稍轉動肩膀，深深吸一口氣，以此緩解哺乳
前的緊張感。

 

產後初乳怎麼擠？手擠奶3大簡易步驟一學就會！

在媽媽產後48小時內，即可在精神、體力狀況允許下，先以手擠奶的方式擠出初
乳。不過對於新手媽媽而言，可能會好奇產後初乳怎麼擠才正確？產後手擠奶可
簡單分為以下3大步驟。

 

手擠奶步驟1：

將雙手洗淨後，將手圍成一個「C」字型，放置在乳房離乳暈1~2公分的距離。

手擠奶步驟2：

手擠奶步驟2：以拇指及食指輕輕擠壓乳房、擠出母乳。

手擠奶步驟3：

適時變換手指方向並重複上述的擠乳動作，可促進乳房分泌乳汁。

 



▲產後媽媽應掌握正確的手擠奶方法擠出初乳，同時也可搭配電動吸乳器做輔助。

 

媽媽若可以順利用手擠出初乳，接下來可以電動吸乳器輔助擠出初乳，再餵給寶
寶喝。媽媽須謹記，手擠奶的過程中，乳房並不會出現任何疼痛感，若媽媽在擠
奶的過程中感到疼痛，有可能是因為媽媽擠奶姿勢錯誤或力道過大所致，此時媽
媽應立即停下擠奶動作，稍作休息後再輕壓乳房擠奶。

 

延伸閱讀：《擠奶時間及方法解密：哺乳媽咪擠奶方式與母乳儲存須知》

https://illuma.wyethnutrition.com.tw/article-ms5m-breast-milking-57


 

初乳相關Q&A

Q1：初乳多久擠一次？

由於媽媽分娩後分泌初乳的時間約僅5天，故大多數媽媽可能會希望盡量多給寶
寶初乳喝，建議媽媽可以在初次哺餵母乳後，固定每隔2至3小時哺餵初乳給寶寶，
新生兒吸吮母乳時，可讓媽媽的乳房分泌更多乳汁，亦可讓寶寶獲得更全面的保
護力。

 

Q2：初乳擠不出來怎麼辦？

若媽媽嘗試了正確的擠乳動作或使用吸乳器，仍無法順利擠出初乳時，有可能是
因為媽媽的乳腺管堵塞，導致乳汁難以順利排出，此時媽媽可以搭配簡單的乳房
按摩或進行熱敷，促進乳房內的乳汁流動。

 

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》

 

Q3：哺乳初乳時乳頭會出現疼痛感，該怎麼辦？

若媽媽哺餵初乳給寶寶時，感覺到乳頭有脹痛感，且乳頭疼痛的症狀遲遲未能消
失時，可能代表寶寶含乳位置錯誤，此時媽媽應適時地調整哺餵母乳姿勢，或改
以瓶餵方式將乳汁餵給寶寶。

 

Q4：若媽媽乳頭破皮、受傷了還能哺乳嗎？

若寶寶含乳姿勢不正確，容易導致媽媽的乳頭出現破皮、流血的情況，此時媽媽
應衡量自身狀況，若傷口嚴重時，建議媽媽應先暫停哺乳，讓乳頭自然修復後，
再哺乳給寶寶。

 

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


母乳的成分有助於修復傷口，若媽媽希望讓乳頭的傷口修復地快速些，可以在傷
口處塗抹薄薄一層乳汁，能幫助傷口恢復快速。

 

重點摘要：

母乳可分為三大階段：初乳、過渡乳（轉型乳）、成熟乳。
初乳具有4大功效，可促進寶寶免疫力發展，幫助寶寶消化道成熟，同時也可預防寶
寶出現過敏、黃疸機率。
產後擠初乳時，媽媽應先將手圍成C字型放置在乳房離乳暈1-2公分的位置，輕輕地
將乳汁擠出。

 

參考資料:

Reference_1： (link)1.
Reference_2： (link)2.
Reference_3： (link)3.

立即分享

https://my.clevelandclinic.org/health/body/22434-colostrum
https://kidshealth.org/en/parents/breastfeed-starting.html
https://medela.com/breastfeeding/mums-journey/colostrum

