
泌乳與發乳

產後初期手擠乳方式

 準備合適的容器，如：空針筒、奶瓶。

 清潔雙手並採一個舒服的坐姿。

 一隻手持乾淨的容器，靠近乳頭前方以利接取奶水；另
一隻手維持C形，大拇指放在乳頭上方約1到2個手指的
位置，食指則是放在乳頭下方，以掌托住乳房輕柔的以
指腹擠壓乳暈每個方向。

 單邊乳房至少擠3至5 分鐘，直到乳汁流出變慢、乳房變
鬆軟後再擠另一側。反覆數次，直到乳汁再也不流出為，
整個擠乳過程約莫20-30分鐘。

擠乳常見問題

 乳汁沒有像泉源一樣湧出。

產後初期因為賀爾蒙變化，初期時乳汁可能不會呈現噴
射狀，透過有效的刺激和移出乳汁，乳汁分泌便會增加。

 乳汁是不是多越好。

依寶寶需求哺餵母乳達到供需平衡才是理想。過多的乳
汁容易導致媽媽因脹奶不適而頻繁的擠乳而增加的困擾。
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持續泌乳的技巧

 產後早期執行肌膚接觸、觸發早期吸乳

 不限時間、次數的依據寶寶需求哺餵母乳

 學習並確認寶寶含乳姿勢正確

 雙側乳房輪流哺餵

 穿著合適內衣支托乳房、避免摩擦導致乳頭受損及壓力。

複習一下

問題1：( )因為擠不出乳汁，所以每次擠乳越久越好。

問題2：( )刺激乳汁並維持分泌就是盡早執行肌膚接觸、

依需求哺乳。

問題3：( )擠乳前必須先確實清潔雙手再進行擠乳。

正確答案

問題1：X 問題2：〇 問題3：〇
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