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一、脹奶（乳房充盈） 

產婦產後頭幾天，乳房會逐漸地脹奶，這種現象是因為乳房的血液和淋巴增加

所致，此為乳汁開始分泌的一種正常現象，所以乳房會感到變大、脹硬、摸起來溫

熱，甚至乳汁自然流出時，便是乳房充盈的時刻，亦是乳汁進行分泌的一種徵兆；

一旦有乳房充盈時，可採取以下措施改善疼痛與不適： 

1.哺餵寶寶前按摩乳房（如圖一～圖三）。 

2.增加哺乳次數。 

3.每次哺乳從不同的一邊開始。 

4.穿戴合適的胸罩支持。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、乳腺管阻塞 

乳腺內奶水未被完全排出而堵塞住乳腺管，乳房會有硬塊或疼痛感，處理方法

如下： 

1.增加哺乳次數並有足夠哺乳時間，使乳房之乳汁能引流。 

2.輪流更換哺乳的姿勢，並在哺餵寶寶前及哺餵時按摩硬塊或疼痛的部位。 

3.當乳房已經腫脹不適時，不建議採用熱敷。 

恭喜您的寶寶誕生了，哺餵母乳可增加寶寶抵抗力及促進親子間關係，

在哺乳時常會碰到許多問題，我們將提供下列說明及處理方法，希望能減少

並幫助您在哺乳時所遇到的問題，祝您哺餵母乳成功。 

 
圖二 用雙手虎口對

稱托住乳房由乳房基

部向乳頭方向輕推 

 
圖一 用食指和中指自

乳房基部輕壓以繞圓圈

方式按摩到乳頭 

 
圖三 用雙手上下方

向同時向乳房擠壓 
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三、乳頭疼痛 

產後初次哺餵母乳由於乳汁分泌較不順暢，若寶寶吸吮力強則比較容易發生乳

頭疼痛的現象，當寶寶吸吮時只含乳頭而沒有含住大部分的乳暈，將吸乳中的寶寶

強行不當移開乳房或乳頭的堅韌度不足、清潔過度，乳頭將可能產生疼痛不適，處

理方法： 

1.良好的含乳（應含住乳頭及乳暈）。 

2.無需每次餵奶前後清潔乳頭，每日一次即可，不要使用肥皂清洗乳頭以避免破皮。 

3.正確哺乳姿勢，如：坐姿（如圖四）、抱持式（如圖五）、側躺（如圖六）。 

4.哺乳時抱緊寶寶靠近身體，以免過度地拉扯乳頭。 

5.不讓寶寶含著乳頭睡著。 

6.從較不痛的一邊乳房開始哺餵。 

7.如果寶寶餵一邊的奶即可飽足，則不需二邊乳房皆餵，以增加復原速度、減少

疼痛。 

圖四 坐姿 圖五 抱持式 圖六 側躺 

   

 

四、乳頭破裂 

乳頭破裂是寶寶持續的含乳姿勢不正確，如：(1)臉部直立面對乳房含乳，或僅

吸到乳頭，沒有含住乳暈；(2)寶寶太餓而吸太猛；(3)使用肥皂清洗乳頭；(4)嘴張

的不夠大、下唇沒有外噘、露出的乳暈下方比上方多或一樣多、下巴沒有貼近乳房，

造成乳頭因牽扯產生疼痛並引起乳頭皮膚傷害而破裂，處理方法： 

1.建議持續哺乳，但注意寶寶的含乳姿勢，寶寶含乳時不能只含住乳頭，容易造

成乳頭破皮，亦可改變抱寶寶的姿勢。 

2.不要塗抹任何藥膏，哺乳後可擠出一些乳汁塗在受傷乳頭上自然風乾，可促進傷

口癒合。 
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3.嚴重破裂或疼痛難以忍受時才需要暫時停止哺乳，但此時仍需持續按摩乳房將

乳汁擠出，以維持乳汁的持續分泌及乳腺管通暢。 

 

五、奶水不足 

媽媽在哺餵前，常因緊張、焦慮、擔心乳汁不足導致乳汁分泌減少，使寶寶無

法攝取足夠奶量，處理方法： 

1.產後盡早哺乳，依寶寶需求回應性餵食需求，不要限制哺餵時間及次數，夜間

持續哺乳。 

2.減少不必要的干擾，讓媽媽得到充分的休息。 

3.平時可多攝取高蛋白食物（如：牛奶、雞蛋、魚等）、高鈣乳品（如：乳酪）。 

4.勿攝取抑制乳汁分泌之食物例如：人參、韭菜。 

5.寶寶6個月前純哺餵母乳，不需額外補充配方奶等食物。 

 

六、寶寶喝奶時愛睡覺 

由於寶寶在母親懷抱是最安全及溫暖，寶寶可能在吸奶過程中睡著，為了確保

寶寶攝取足夠的乳汁，應給予適當的刺激使寶寶維持吸吮。處理方法： 

1.當寶寶在喝奶時睡著了，可以摩擦或拍拍寶寶的臉頰、耳朵或搔腳底。 

2.持續哺乳並可改變抱寶寶的姿勢。 
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