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媽媽哺乳攻略！認識哺乳5大好處，掌
握哺乳姿勢、哺乳期飲食須知
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母乳是寶寶成長期所需的豐富營養。對於產後的媽咪來說，如何親餵母乳成為首
要課題，究竟媽媽應該如何正確哺乳、掌握正確餵奶時間，媽媽餵奶時還有哪些
重要須知需要掌握呢？

母乳富含豐富的抗體及營養，可以提供給寶寶成長所需的關鍵養分，媽媽產後親餵母乳時，除了可
溫和激活孩子的免疫力發展，更可藉由媽媽餵奶的過程，讓親子關係迅速加溫。

哺乳5大好處！溫和促進新生兒免疫發展，幫助媽媽產後恢復

母乳是為寶寶量身訂做的關鍵營養，可以幫助寶寶在成長期間獲得較為完整的營養，溫和
促進寶寶的免疫發展，除此之外，哺乳對於媽媽而言亦是有所助益。

 

哺乳優點1：溫和促進寶寶的免疫力發展

母乳是媽媽給孩子的第一份禮物，母乳中富含水分、碳水化合物（乳糖）、
蛋白質、維生素、礦物質、DHA、A型免疫球蛋白、運鐵蛋白、生長因子等
等，可以溫和地促進寶寶的免疫力發展，幫助寶寶減少生病頻率。

哺乳優點2：降低寶寶過敏機率

母乳可以溫和調節寶寶的體質，使寶寶的皮膚、支氣管、鼻子不易致敏，
減少寶寶罹患過敏性疾病的機率。

哺乳優點3：滿足寶寶不同階段的成長需求

母乳中的營養成分會隨著哺乳期出現變化，媽媽的母乳在初期時含水量較



高，但隨著哺乳期不斷推進，哺乳後期母乳中會含有較高含量的脂肪，可
以讓寶寶獲得足夠的飽足感，亦可滿足寶寶成長期間不同階段的營養需求。

哺乳優點4：幫助媽媽產後恢復

媽媽哺乳時，會釋放出身體中的催產素，有利於媽媽在較短的時間內促進
子宮收縮、減少產後出血，更可幫助媽媽產後較快恢復到懷孕前的身材。

哺乳優點5：促進親子連結

媽媽餵奶時，可以藉由母奶提供給寶寶全面的養分，哺餵母乳的過程能有
效增進親子間的親密關係，媽媽可在餵奶時與寶寶進行較為親密的肢體接
觸，並安撫寶寶的情緒。

 

▲新生兒餵奶時間較不固定，哺乳初期媽媽應以「少量多餐」的方式親餵母乳。

 



哺乳其實並不難！媽媽成功哺乳的6大秘訣

媽媽產後哺乳好處相當多，不過親餵母乳前，仍有許多細節需要多加注意，像是寶寶肚子
餓時，可能會出現尋乳的動作；媽媽親餵母乳的頻率越高，越有助於增加乳汁分泌量…等，
以下詳列媽媽產後親餵母乳前應注意的6大須知，可以幫助媽媽快速學會如何成功餵奶。

 

哺乳須知1：餵奶頻率越高，越容易分泌乳汁

母奶的分泌多寡與嬰兒吸吮乳汁的頻率有關，嬰兒吸吮媽媽的乳房時，媽
媽乳房受到的刺激會傳遞信息到大腦，有助於刺激媽媽的身體分泌催產素，
增加乳汁的分泌量。

哺乳須知2：應以舒服的姿勢哺餵母乳

媽媽應在身體完全放鬆的狀態下哺餵母奶給寶寶喝。媽媽可以在每次餵奶
時，試著嘗試不同的哺餵姿勢，或利用柔軟的抱枕或棉被幫助調整餵奶姿
勢，幫助找到媽媽和寶寶都能舒服的哺乳姿勢。

哺乳須知3：媽媽應保持良好心情

媽媽的心情起伏容易影響到乳汁的分泌，建議媽媽哺餵母奶時，應在安心
的環境和健康的身心狀態下進行。媽媽時時保持良好的心情，不宜過度勞
累，才能讓乳汁分泌地更加順暢。

哺乳須知4：媽媽應保持飲食均衡

由於媽媽日常攝取的營養會透過母奶傳遞給嬰兒，故媽媽在餵奶期間應注
重飲食均衡，盡量攝取足夠的蔬果、膳食纖維、鈣質、蛋白質等，才能讓
寶寶喝到多元又健康的母乳營養。

哺乳須知5：應適時觀察寶寶的一舉一動

許多媽媽以為只要寶寶哭了就是餓了想要喝奶，但其實寶寶哭鬧時，並不
完全代表寶寶想要進食，寶寶肚子餓前，可能會出現舌頭外吐、頻繁吞嚥
等尋奶動作。建議媽媽平時應多加關注寶寶的一舉一動，若發現寶寶出現
肚子餓的徵兆，就可以哺餵母乳給寶寶喝。

 



參考資料：《母乳哺育手冊－衛生福利部》

 

哺乳須知6：哺乳從「少量多餐」開始！新生兒餵奶時間這樣抓

嬰兒一出生時，媽媽即可哺餵母乳給寶寶喝，剛出生的新生兒胃容量較小，
建議新生兒出生後的第一週，媽媽應以少量多餐的方式哺餵母乳；嬰兒兩
週大時，媽媽可以開始固定每2小時哺乳一次，寶寶每次喝奶時間應掌握
在20至30分鐘左右。

 

嬰兒滿月之後喝的奶量和先前相比會有顯著地提升，此時媽媽可以開始定
時定量地給寶寶餵奶，大約3至4小時餵奶一次，每次喝奶時間大約掌握
在10至20分鐘左右，並視寶寶的適應狀況適時地進行調整。

 

嬰兒週齡 0至1週嬰兒 2週至1個月嬰兒 1個月以上嬰兒

餵奶間隔時長
少量多餐

2小時哺乳一次 3～4小時哺乳一次

每次餵奶時長 每次20～30分鐘 每次10～20分鐘

 

延伸閱讀：《新生兒奶量指南：了解寶寶奶量計算方法與喝奶注意事項》

 

哺乳教學：媽媽哺乳姿勢怎樣才正確？4招讓媽媽餵奶更順利！
哺乳須知有提到，建議媽媽用舒服的姿勢餵奶，而怎樣的姿勢才能幫助媽媽哺乳更順利呢？
這裡準備了 4 種常見的哺乳姿勢教給各位媽媽，讓媽媽餵奶更順利！

 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1586
https://illuma.wyethnutrition.com.tw/article-ms5m-milk-volume


▲這4種哺乳姿勢，可以幫助媽媽舒服地完成哺乳

 

哺乳姿勢1：搖籃式

搖籃式哺乳是非常常見的一種坐姿哺乳方式，媽媽可以坐在椅子上，並將
寶寶抱入雙臂中呈現搖籃狀，讓寶寶躺在懷中喝母乳。

哺乳姿勢2：橄欖球式

橄欖球式哺乳也是一種坐姿哺乳的方式，用像是抱住橄欖球的姿勢，將寶



寶的頭面向媽媽胸部，而身體往媽媽腋下方向躺下，如果此時的寶寶被夾
在媽媽的胸部與手臂之間，代表姿勢正確，也提醒媽媽要隨時記得，需要
支撐住寶寶的頭部與脖子。

哺乳姿勢3：半躺式哺乳法

半躺式哺乳法是一種半躺半坐的哺乳姿勢，又稱做「生物性養育法」，媽
媽可以倚靠在床上，讓寶寶趴在肚子上喝奶，或是也可以於媽媽大腿上放
置孕婦枕、枕頭協助支撐，讓餵奶更省力。

哺乳姿勢4：側躺式

側躺式是躺著的哺乳姿勢，透過側躺讓胸部接近寶寶頭部，並以手輔助支
撐寶寶背部，讓寶寶可以貼合媽媽身體，順利喝奶。

 

延伸閱讀：《餵奶姿勢怎樣才正確？醫師解答餵母乳常見問題！》

 

哺乳期間出現3大NG狀況時，善用小技巧有助於成功哺乳

哺乳狀況1：媽媽脹奶時，可以使用吸奶器擠出過多的乳汁

若媽媽出現脹奶情形，且在餵奶給寶寶喝後仍未獲得解決時，可以先自行
擠奶或利用吸奶器擠出多餘的乳汁，或是可以多加按摩、熱敷乳房，以此
促進乳房內的乳汁流動，以此減少因脹奶引發乳腺阻塞的頻率。

哺乳狀況2：乳頭破皮時，可以將乳汁擦在傷口上

若寶寶吸吮母乳時的姿勢不正確，很可能會使媽媽的乳頭出現泛紅或破皮
的情況，此時媽媽應視情況暫停母乳哺餵，或先以瓶餵取代親餵母奶。當
媽媽乳頭受傷時，可以用乳汁擦拭在乳頭、乳暈上，有助於傷口修復得較
為快速。

哺乳狀況3：哺乳遇到任何困難時，應尋求專家建議

媽媽餵奶時，總會伴隨大大小小的狀況（例如：產後奶量不足、寶寶不喝
奶…等），媽媽若在餵奶時出現任何一點小問題，都有可能使哺乳過程受
到較大的影響。建議媽媽哺餵母乳期間若有任何困難，皆可以諮詢專家或

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


醫院、診所護理師的衛教建議。

 

▲哺乳期的媽媽應注重日常飲食攝取，以此維持良好的母乳品質。

 

哺乳飲食原則：哺乳期應攝取5大關鍵營養

哺乳期的媽媽日常須注重營養、飲食均衡，才能幫助維持良好的母乳品質，中國醫藥大學
附設醫院也舉出5種營養素，更是哺乳期的媽媽不可或缺的關鍵營養。

 

哺餵母乳飲食原則1：補充鈣質

由於鈣質是製造母乳的關鍵營養素，哺乳期的媽媽日常需多加補充鈣質，
並攝取牛奶、黑芝麻、小魚干、蝦米、豆腐、牡蠣等富含鈣質的食物。

哺餵母乳飲食原則2：補充鐵質



由於足月出生的寶寶在6個月大以後，對於鐵質的需求量將會上升，媽媽哺
餵母乳6個月後，可以多吃牛肉、豬血、豬肝、堅果、紅棗等食物補充鐵質。

哺餵母乳飲食原則3：補充碘

哺乳的媽媽每日應攝取250微克的碘，每日補充足量的含碘補充劑，或從日
常飲食中攝取含碘食物（例如：紫菜、海產、海魚、雞蛋、牛奶），將有
益於寶寶生長和發育。

哺餵母乳飲食原則4：補充蛋白質

哺乳的媽媽每日應攝取15公克的蛋白質，或是從牛奶、蛋、肉、海鮮、豆
漿、豆腐等食物獲取豐富的蛋白質。

哺餵母乳飲食原則5：補充卵磷脂

哺乳期間，媽媽可以補充卵磷脂，卵磷脂可以降低乳汁濃度，幫助媽媽改
善乳腺炎，也需注意因每個媽媽體質不同，食用效果可能不適用於所有媽
媽。

 

延伸閱讀：《孕婦補充卵磷脂能夠避免塞奶？媽咪哺乳常見問題解惑》

 

哺乳期不能吃什麼？哺乳時媽媽應額外注意的飲食禁忌

由於媽媽餵奶時，會將體內的營養藉由母乳傳遞給寶寶，若媽媽不慎吃下不該吃的食物，
可能會影響到母乳的分泌，進而使寶寶的成長發育受到影響，所以哺乳期的媽媽應了解哺
乳期不能吃的食物有哪些。

 

哺乳期飲食禁忌1：含酒精的食物

酒精可能會進入母乳，進而影響到寶寶的發育，所以母親在哺乳期間應避
免飲用含酒精的飲料或食物。

哺乳期飲食禁忌2：含咖啡因的食物：咖啡、巧克力、茶飲

https://wyethnutrition.com.tw/lecithin-pregnancy
https://wyethnutrition.com.tw/lecithin-pregnancy
https://wyethnutrition.com.tw/lecithin-pregnancy


適量的咖啡因並不會對媽媽造成危害，且有機會可以增加媽媽的哺乳乳量，
建議媽媽控制一天的咖啡因含量在 300 毫克以下，如果攝取過多，才可能
影響到寶寶的健康。

哺乳期飲食禁忌3：酸、辣或味道刺激的食物

重口味的食物可能造成母乳味道改變，也會導致母乳中的養分流失，因此
建議哺乳期間，盡量避免刺激性的食物。

哺乳期飲食禁忌4：含飽和脂肪、反式脂肪的食物

在哺乳期間，建議媽媽避免攝取含有高反式脂肪的食物，因反式脂肪有可
能會間接透過母乳被寶寶吸收，影響寶寶體內必需脂肪酸的合成與活性，
從而對新生兒的發展產生負面影響。

哺乳期飲食禁忌5：性寒食物

寒性的食物有可能會使母乳量減少，造成退奶，像是韭菜、麥茶或是人蔘
等，因此建議在哺乳期間也避免吃到過多寒性的食物。

哺乳期飲食禁忌6：生魚片、生食肉類

哺乳可以吃生魚片嗎？建議媽媽減少攝取生食，因為這些食物可能含有寄
生蟲或細菌，如果不經過充分烹調，可能會導致食物中毒或感染。這不僅
對母親的健康有害，也可能會影響到寶寶健康，所以也建議哺乳期間減少
吃生魚片，或是其他生食肉品。

 

延伸閱讀：《發奶食物吃什麼？瓶餵、親餵追奶方法這樣做！》

 

https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.ncbi.nlm.nih.gov%2Fpmc%2Farticles%2FPMC9361450%2F&data=05%7C02%7CEurola.Wang%40tw.nestle.com%7C48f802365f7e4882e00208dccd878af8%7C12a3af23a7694654847f958f3d479f4a%7C0%7C0%7C638611229335519463%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=g1EPnAITKdMdX3eWQ5dMH2w03xtIzEvOBUPN9IYGA0k%3D&reserved=0
https://illuma.wyethnutrition.com.tw/article-ms1y-increase-breastmilk


▲媽媽哺餵母乳時，應時時觀察寶寶的一舉一動，若發現新生兒餵奶睡著時，可適時叫醒
寶寶。

 

哺乳相關Q&A

Q1：新生兒餵奶睡著了，該把寶寶叫醒嗎？

因為新生兒的體力不像成人般穩定，所以新生兒餵奶睡著是種常見現象，建議媽媽若發現
寶寶喝奶喝到一半睡著了，可以輕輕撫摸寶寶的頸部、手、腳或臉頰來叫醒寶寶，或是換
個姿勢餵奶。

 

Q2：親餵寶寶不吸奶怎麼辦？

若媽媽嘗試親餵母奶，寶寶卻不吸奶時，有可能是因為寶寶當下並不餓，或是寶寶尚未學
會如何吸吮媽媽的乳房，此時媽媽可以先擠一點母奶在手指前端餵給寶寶，讓寶寶先學習
吸吮的動作，再接續以親餵的方式哺餵母乳。



 

Q3：哺乳後胸部會變小嗎？

由於哺乳期的媽媽會經常分泌乳汁，退奶後媽媽可能會覺得胸部似乎變小了，事實上，哺
乳並不會讓胸部真的變小，只是會恢復到產前的狀態。

 

重點摘要：

母乳富含豐富的營養，可提供寶寶成長所需的關鍵養分，並建構寶寶的
免疫力發展。

新生兒的喝奶時間較不固定，故建議媽媽哺乳初期應以「少量多餐」的
方式餵母乳給寶寶。

媽媽產後餵奶時，應以舒服的姿勢哺餵母乳，並時時保持良好心情與穩
定的作息，以此維持良好的哺乳品質。

哺乳期的媽媽應多加補充鈣質、鐵、碘、蛋白質、DHA等營養素。

為避免影響到母乳的品質，哺乳期的媽媽應避免吃到生食，像是生肉、
生魚片等。

哺乳期間媽媽可以適量攝取咖啡因，像是咖啡、巧克力等，建議每天不
要超過 300 毫升。

 

參考資料:

Reference_1：亞洲大學附屬醫院(link)
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