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代序

母愛是偉大的！常言道：「養兒一百歲，長憂九十九。」特別是大都市的

職場婦女們，從懷胎十月至產子，從嬰兒出生至長大成人，從懷孕至產乳的整

個過程，箇中辛酸，不足為外人道。

香港是華洋雜散地，職場婦女在產後哺乳期內正常採用母乳並不容易，這

與產婦的生活習慣、教育水準、婚姻背景、日常飲食、工作環境、心態變化、

產假長短、經濟狀況等等相關，且都會影響母乳育兒的成功率。事實上，嬰兒

從第一天來到世界，最幸福莫過於躺在媽媽的懷裏吸吮母乳。

母乳是新生兒最佳的天然食物，中醫界歷來重視母乳餵養嬰兒，對於缺乳

的研究由來已久。一般而言，產婦有兩種乳脈不行，有氣血盛而壅閉不行者，

有血少氣弱澀而不行者，虛當補之，盛當疏之。由於乳汁乃氣血所化，乳汁資

於沖任。若元氣虛弱，則乳汁短少。在中醫的角度來看，缺乳的主要病因、病

機，為乳汁生化不足或乳絡不暢，最常見的病因有：肝鬱氣滯、氣血虛弱、痰

濁阻滯。

要是再加上工作繁忙、精神緊張、勞逸失常或哺乳方法不當等，均可影響

職場婦女的乳汁分泌。所以，先瞭解女性的生理、病理特點是非常重要的。特

別是準母親，在懷孕前必需先改善自己的體質，做好準備功夫，這對於產後母

乳育兒暢順與否，均是關鍵要素！對於懷孕期及產後調理的認知及處理方法，

如何正確保養身體，也直接影響嬰兒的發育及成長。

我非常佩服及欣賞作者 Catherine，用了多年心血，在百忙中不辭勞苦地

搜集、觀察、研究、整理、修正並具體教導，把真實的個人經歷和寶貴的實踐

經驗筆錄下來。內容具先進性、科學性、系統性、實用性，讓母親們更明白母

乳哺育嬰兒成長的正確方法，值得職場婦女們認真參考和應用！
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感悟偉大的母親們，能明白母乳哺育嬰兒成長，採用正確方法是非常重要

的。讀者如能按作者此正確方法，必定對嬰兒的成長有莫大稗益，母子健康平

安！

為此本人樂而作序！

香港藥師堂創辦人

香港註冊中醫師

香港大學中醫全科及社會科學學士

香港 BNI Elements 第十一屆會長

香港中藥學會評議會、香港孕嬰童協會及香港創意創業協會會員

張賢君
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身為一位媽媽，我也跟你一樣，希望盡量給予孩子最好的禮物。

身為一個在職的媽媽，我曾經常常需要加班、往外國公幹，在那些艱難的

日子裏，為了提供足夠的母乳，我不斷地找尋及嘗試了千奇百趣的方式，去增

加奶量和設法在辦公室裏方便泵奶；有些方法十分成功，有些卻完全失敗，所

以我累積了非常多的經驗和實戰技巧。

在這四年的光景裏，母乳餵養漸漸地成為了我的興趣。為了幫助他人，也

為了我的求知慾，我傻乎乎地在工餘時間進修；花了三年時間，考取了國際認

證母乳顧問的資歷，而且毅然轉變了我的事業方向，成為了一位全職的私人執

業母乳顧問，為其他媽媽出謀獻策，支援她們，使她們能夠在這很難走的母乳

路上能找到方向，得到適當的專業支援；也不斷地鼓勵她們，希望她們可以在

能力範圍內繼續餵哺母乳，使她們的孩子獲得最佳的營養及保護。

寫這本書的目的，是為了將我過往在母乳路上學到的實戰經驗，以及在這

幾年裏作為私人執業母乳顧問所獲得的專業知識和技巧有系統地、深入淺出地

編成書本，希望讓艱難走在母乳路上的在職母乳媽媽參考。同時，我亦希望這

本書可以鼓勵一些想放棄的媽媽繼續餵養母乳！

本書主要分幾個主題：

 1. 孕期及分娩過程的準備

 2. 母乳餵養的基本原理

 3. 泵奶的基本知識

 4. 如何調整奶量

 5. 母乳儲存的技巧及產假後的安排

 6. 埋身餵養的技巧

前言
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這本書講述的知識及技巧，全部都是我的親身經歷，或在課堂上得到指導

證明的實用技巧。所以如果讀者能根據我描述的方法嘗試，我相信在某程度上

她們必定取得成功。

但是，就算有必定成功的技巧而沒有堅定不屈的毅力和恆心，成功的母乳

餵養仍然是非常困難的。在我的追奶工作室上，我常常跟學員說：「成功的母

乳餵養，少於 10% 是靠體質及技巧，而 90% 以上是靠媽媽的恆心及毅力！」

我也十分相信世界上九成以上的母親是有母乳的，只要有自信及耐性，一定可

以在母乳餵養上有所進展。

如果經過不斷的努力後，奶量仍不足夠寶寶的食用需要補充其他代替品，

這也不必沮喪。因為即使少量的母乳，已可以幫助寶寶抵抗疾病，調節身體機

能，讓他們健康地成長，這也是我希望跟一些想放棄母乳餵養的媽媽表達的重

要訊息！

每位媽媽的母乳路不大相同，有的人走得輕鬆自在，有的人卻遇到困難重

重。最重要的是只要盡過努力，不斷嘗試，不斷增進知識；無論奶量多少，

你已經是位很稱職、很了不起的母乳媽媽！

此外，我衷心感謝我的恩師王淑芳教授，過往多年

的知遇栽培之恩；王教授是我當年備考 IBCLC 臨床

實踐的 Mentor，去年 10 月我親自去花蓮探訪

她，錄製了一條影片，當中她親自講述我們的

認識經過。

國際認證母乳顧問

Catherine Chow

與恩師王淑芳教授合照 我家的寶貝兒子
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母乳餵養：新手爸媽的無奈
個案一：無論公司還是公眾場所， 

都沒有泵奶／餵奶的私密空間  ／ 11

個案二：為了生活， 

無奈失去與 BB 的親密時間 ／ 12
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甚至只有一兩滴，我是否已經無奶？ ／ 13
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母
乳之路，荊棘滿途，很多媽媽

萌生放棄之念，作為爸爸媽

媽，我們都希望提供所有最好的東西

給嬰兒。在餵養嬰兒方面，我們都知

道母乳對嬰兒和媽媽最正道、也是最

好的食物。

世界衛生組織（WHO）建議嬰

兒出生後首六個月純以母乳餵哺，其

後開始添加固體食物，同時繼續餵哺

母乳以作補充，直至小朋友兩歲或以

上。近幾年香港政府及不少志願機構

舉辦不同的活動，藉以喚起公眾支持

母乳餵哺，年輕一代新手父母也對母

乳餵哺的意願也越來越強。

然而，近年香港的母乳餵哺率竟

在全球排名最後幾位！究其原因，除

了代用品的強力宣傳和生活壓力外，

坊間對母乳餵養的各種觀念及方式

眾說紛紜，有很多是正確的，但也

有不少是人云亦云，毫無科學根據。

雖然政府機構已儘量提供正確知識，

但在資源緊張的情況下，實在未必能

為所有母嬰提供全面的照顧。有很多

新手爸媽當遇到餵養困難時，沒法得

到及時的合適的協助和指導去解決

問題，無奈地退而求其次，改用配方

奶粉餵養嬰兒。

另外，香港作為一個全球主要商

業城市，地少人多，居民生活忙碌

和緊張。作為在職媽媽，在餵哺及

泵奶時，經常遇到支援及配套不足

的情況，處境十分艱難。更甚的是，

在社群中有很多人有時包括家人及

朋友對母乳餵養一知半解，甚至持有

負面的態度，這也使是媽媽受到不必

要的煎熬。作為在職媽媽，你是否也

正面對以下相似的困境？

我是在職媽媽，我不餵哺母乳，是因為……

 上班太疲倦，難以持之以恆

 返夜更／要輪更

 要外勤或出差

 公司沒有雪櫃放母乳

 母乳保存很困難

 泵奶太難

 沒有時間泵奶／餵奶

 奶量不足

 個人體質差，很辛苦

 有心理壓力

 餵哺母乳的路太長，不知幾時餵完

 公司及公眾場所欠缺母嬰室

 覺得當街餵母乳很尷尬

 覺得奶粉有較多營養
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我是一位剛剛加入職場奶媽行列的年輕媽媽，產後第

45 天就要開始上班，BB 還小，我不得不踏上泵奶之路。

公司每天有一小時的午飯時間，公司裏的母嬰室，其

實是用以前放雜物的地方。自從公司裏的泵奶媽媽越來越

多後，大家都跑到洗手間去擠奶，一佔就是半個多小時，

很影響其他人的使用。於是，在我們的強烈建議下，公司

才騰出這間母嬰室供我們使用。但由於母嬰室環境比較簡

陋，只有一張桌子和幾張椅子，公司的雪櫃又多人使用，

我不得不每天帶着沉重的裝備迫地鐵。

B 女兩個月大的時候，我帶哥哥出門，很多地方都沒

有母嬰室，我又要把奶擠出來，就只好去洗手間，一進就

是半小時，外面排隊的人的憤怒可想而知。從洗手間出來

後，我不敢抬頭直視他們，趕緊頭耷耷地跑掉。遇着隔壁

有人「辦大事」，那種味道，那種感覺，簡直毛骨悚然，

苦不堪言，不斷自我安慰，自我幻想，讓自己感覺好一點。

我不是第一次做媽媽，母乳餵養卻是第一次。生哥哥

時，我身體不好，一直在服藥，不能餵母乳給他，只能純

餵奶粉。一直覺得很內疚，很對不起這孩子；所以生了第

二胎後，我堅持母乳餵養。一開始 BB 因為着急吃奶而哇

哇大哭，我總會手忙腳亂；現時她已經四個月大，許多困

難我還在慢慢克服。

無
論
公
司
還
是
公
眾
場
所
，
都
沒
有
泵
奶
／
餵
奶
的
私
密
空
間

個案一

Liz Wong ／文員
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我是「Weekday 泵奶媽媽」，先生是台灣人，BB 出

生 15 天後我開始泵奶，毅然踏上母乳之路。產假後我不

得不繼續留在香港上班，每週還有幾天要出外工作；所以

BB 在台灣讓男家照顧，Weekend 我才飛去台灣。為了讓

BB有足夠的人奶，每星期我還會將一大包冰奶帶回台灣，

十分疲憊。

剛生下 BB 的那幾個小時，我對他沒什麼感覺。可當

他第一次躺在我懷裏，費了好大力氣卻吃不到奶，氣得

臉紅紅的時候，我開始心疼他。那時候才意識到，這是

我的孩子。過了三五天，BB 才在母乳顧問的幫助下慢慢

找到吸奶位置。我從一個女孩變成一個媽媽，面對不少

衝擊，但我覺得，餵哺母乳應當是一種幸福，而不是一

種壓力。

無論是香港還是台灣，現時很多公共場合都沒設有母

嬰室，有時奶脹得厲害，只能去廁所擠出。我常常坐車

返工，公眾廁所不乾淨、充斥細菌，擠出來的母乳不敢讓

BB 吃，只能直接倒掉。除了環境差，尷尬的情況也時有

發生。在母嬰健康院，一般 BB 被打針後會大哭，只有餵

母乳可以安撫。但注射室裏的人們卻不知道避嫌一下，最

起碼也要轉面不看；我一般都會隨身帶着哺乳巾蓋着 BB

餵母乳，但還是覺得很尷尬。

因為兩地奔波，又少埋身親餵，我的奶量已經跌到新

低點，BB 也習慣了用奶瓶，現在已不太願意直接親餵。

但是兩地人差距太大，為了生活，有如此兩難局面，我感

到十分無奈。

為
了
生
活
，
無
奈
失
去
與B

B

的
親
密
時
間

個案二

Yuk Lam ／教師
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我的 BB 今年 10 月出生，BB 兩個月大的時候我開始

做泵奶媽媽。我的工作朝九晚六，全年基本兩、三次出差，

每次三至五天，其他時間都在辦公室。公司沒有專門的哺

乳室，我是臨時佔用我部門的一間樣品房。有時同事不知

情，準備開門進來，使我非常尷尬。後來我每次都反鎖，

還在門上掛上一個自製臨時哺乳室的牌子。

大肚時，我在網上見到每日都有媽媽分享泵奶怎樣辛

苦、怎樣少奶，我當時覺得她們好無用。到自己生產後，

才發現泵奶並非想像中如此容易，我曾參考過網友建議：

YouTube 學擠奶、老公幫忙吸吮、飲魚湯及吃通草……

我試過很多方法，可能我資質有限，擠奶量只有「滴滴

仔」，甚至開始自我認定已無奶。

泵
奶
很
難
，
甚
至
只
有
一
兩
滴
，
我
是
否
已
經
無
奶
？

個案三

Fanny Hung
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母乳餵養是一件與生俱來的事情，而寶寶出世已享有接受

母乳餵養的權利，這合乎自然之道。但為什麼在眾多公共場所，

都有提供洗手間甚至吸煙室，反而沒有提供最具迫切性、私密

性的母嬰室呢？就算是一個月的寶寶，他／她也有享受公共資

源的權利！

在
職
母
乳
媽
媽
面
對
的
困
難
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媽媽是世上最偉大的工作。初生寶寶在頭一、兩個月，每

兩、三個小時便需要餵奶一次，還有要換尿片、掃風（避免寶

寶吐奶）。寶寶邊吃邊睡，食一餐可能要半小時；如果掃風不

順利，又要掃多半小時。吃飽了，放寶寶回嬰兒床就會嚎哭，

一定要媽媽抱着才先肯睡覺；直到寶寶睡着了，媽媽才可以悄

悄放下寶寶，把奶樽拿去消毒，整理好，還沒有時間上床小休

一下，寶寶又喊醒了，重複永不完結的餵奶輪迴⋯⋯更別說產

假後還要回去上班幫補生活。到底職場媽媽這份如此辛苦的工

作，香港社會又有提供多少福利措施給我們這群偉大的媽媽

呢？其他國家給予 Working Mom 的福利又有幾多呢？

哪個國家最多產假？
●全薪　◎部分薪金　○沒有薪金

葡萄牙 42 天 ◎

台灣 56 天 ●

香港 70 天 ◎

美國 90 天 ○ *

墨西哥 90 天 ●

印度 90 天 ●

挪威 90 天 ●

伊索比亞 90 天 ●

阿根廷 90 天 ●

南韓 90 天 ◎

埃及 90 天 ●

瑞典 90 天 ◎

肯亞 90 天 ●

日本 98 天 ◎

德國 98 天 ●

哪
些
國
家
有
最
多
的
產
假
？



* 註：美國加利福尼亞州（CA）、紐澤西州（NJ）、紐約州（NY）、

羅德島與普洛威頓斯莊園州（RI）除外。
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哪個國家最多產假？
●全薪　◎部分薪金　○沒有薪金

瑞士 98 天 ◎

比利時 105 天 ◎

芬蘭 105 天 ◎

加拿大 112 天 ●

土耳其 112 天 ◎

法國 112 天 ●

西班牙 112 天 ●

荷蘭 112 天 ●

奧地利 112 天 ●

希臘 120 天 ◎

巴西 120 天 ●

南非 120 天 ◎

羅馬尼亞 126 天 ●

丹麥 126 天 ●

智利 126 天 ●

紐西蘭 126 天 ●

澳洲 126 天 ◎

中國 128 天 ●

俄羅斯 140 天 ●

冰島 150 天 ◎

意大利 154 天 ◎

捷克 196 天 ●

愛爾蘭 294 天 ◎

英國 365 天 ◎



CHAPTER1

1 7

 前 0 後 14

 前 1 後 13

 前 2 後 12

 前 3 後 11 

 前 4 後 10

◇ 香港

按照香港勞工法例，女性可享有

10 星期產假並規定放「前 4 後 6」，

即預產期前 4 星期開始放假，產後

6 星期繼續上班。很多職場媽媽會覺

得產前假期太長，沒有事情可做；

產後卻只得6星期又不夠時間休息，

更坦白說，寶寶只有 1 個半月大，

誰放心得下呢？

有些公司會同意改放「前 2 後

8」，讓職場媽媽更易安排時間；但

如果公司沒有彈性、按章批假，儘管

令人無奈，職場媽媽也要產後 6 星期

回去上班。更甚的是，香港政府並沒

有立法特設父母育嬰假或批發育兒津

貼。假設職場媽媽的月薪是港幣 2 萬

元，可得的有薪產假就是 4 萬元，而

這 4 萬元要支付陪月、生產、購買育

兒用品等費用。加上香港消費指數太

高，要維持收支平衡已不容易，怪不

得越來越多香港人選擇不生孩子！

勞工及福利局局長羅致光在

2017 年 12 月 24 日發表網誌，稱

本屆政府將開展改善產假的研究工

作，初步希望至少與國際勞工組織

建議的 14 週產假看齊。如果產假由

10 週增至 14 週的話，準媽媽們會

希望怎麼樣編排產假？

我們作了一個簡單的統計，大部分準媽媽都揀

選了「前 1 後 13」及「前 0 後 14」。從這個數據

可見，媽媽們都需要在產後休息和多些時間照顧寶

寶。



◇ 中國

中國開放二孩政策後，亦延長了

產假，鼓勵女性多多生育，無論生第

一胎還是第二胎，都可以享有：

98 天基本產假 + 30 天計生獎

勵假（即二孩以內）= 128 天

此外，如果生多胞胎，每多一

個嬰孩可加 15 天，即是生雙胞胎有

143 天、三胞胎則有 158 天。如果

套用在香港，以月薪港幣 2 萬元計

算，職場媽媽可得的有薪產假便是 8

萬 5 千元，無論在時間或者金錢上也

能支援育兒工作。香港政府凡事都提

及要跟中國接軌，但為什麼在產假安

排上就有那麼大分別呢？

◇ 台灣

至於台灣，職場媽媽放完產假之

後，父母可以輪流申請各半年有薪育

嬰假（可得半年工資的 60%）及無

薪育嬰假合共兩年，即是媽媽上班，

爸爸就在家中照顧嬰孩，餵奶、換尿

片、買餸煮飯、洗衫、拖地、洗廁

所⋯⋯作為爸爸的，別以為 Full-time 

Mom 實「好歎」！

跟讀者一樣，我曾經也是一個在

職的母乳媽媽，以上所提及的困難我

也遇到過。可幸的是，我的家人、朋

友及僱主非常支持我，我才能走過這

條母乳之路。這段路實在不易行，但

在途中，我找到箇中樂趣，也改變了

我的人生路向。

作為在職「奶媽」，我希望藉這

本書分享我的 4 年實際經驗及知識，

來幫助每位母乳媽媽輕鬆快樂走過母

乳之路。

哺 乳 沒 有 重 量 ，是 人 自 己 覺 得「 沉 重 」，

就 這 樣 而 已 ！
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大部分準媽媽都會在懷孕期內決定是否以母乳餵哺嬰

兒。縱使決定餵母乳，卻不知道要準備些什麼。為了讓母

乳餵養順利成功，準媽媽們要謹記「三早」，即是嬰兒出

生前要「早」準備、出生後「早」接觸、自然就會「早」

上奶，這是母乳餵養成功的要訣。

「早」準備

首先我們要認識自己的身體，其實在懷孕期內，除了

照超聲波外，都可以安排照乳房，作一個簡單的身體檢查

如乳腺組織、乳頭狀況等，如果乳頭有內陷的情況，可能

需要在母乳餵養前作出更多的準備工作。

懷孕期內，大部分準媽媽都會感到到乳房變大、乳暈

變深，甚至乳頭改變形狀。首要感到是乳房的鬆、軟、脹、

硬，但若果你的乳房沒有改變及變色，你可能需要與你的

婦產科醫生談談，作進一步乳房檢查。每一個專業的母乳

顧問（例如擁有 IBCLC 國際認證母乳顧問資格）、助產

士或者婦產科醫生，都可以幫你檢查乳房，評估情況。

Q：我應不應該在生產前開始擠奶？

有些準媽媽會在懷孕後期開始分泌初乳，但亦有很多

人沒有這種情況。我們不需要特別在這個階段刺激乳房，

將初乳擠出。可能你會聽過有些人需要這樣做，她們可能

患有糖尿病、血壓、甲狀腺等健康問題，這些問題會影響

或延遲準媽媽的母乳分泌，所以準媽媽可能會被建議提早

刺激乳房。

﹁
三
早
﹂
：
早
準
備
、
早
接
觸
、
早
上
奶
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Q：我是否需要鍛煉強化乳頭？

很久以前好多準媽媽會聽說用毛巾或尖銳的物件，在沖涼

時拉扯或大力揉搓乳頭來幫乳頭「做運動」，刺激它們，使它

們做好泌乳的準備，其實這些建議都是沒有什麼根據的。我們

需要做的應該是找出你屬於哪一種乳頭，如果乳暈面積較大，

乳頭可能會比較平坦甚至凹陷，這些媽媽們可能會在母乳餵養

上遇到一些困難。但請謹記我們是Breastfeeding（母乳餵養），

不是 Nipplefeeding（乳頭餵養），寶寶可以因應媽媽的乳頭情

況作出調節，所以鍛煉乳頭是沒有需要的。

Q：我需要為母乳餵養準備什麼？

其實在母乳餵養的路上，準媽媽會遇到林林總總的情

況，而且都是因人而異，在物資上根本沒有什麼東西一定要

在產前準備好的，反而最重要的是在知識上及心理上的準

備；例如購物清單、乳房按摩等，正確資訊可以幫助媽媽們

避免發生一些常見問題。若有任何疑問或擔心，都可以請教

國際認證母乳顧問、健康院護理人員或者你的婦產科醫生。

在懷孕期間可以參加母乳準備培訓和母乳媽媽聚會，亦是母

乳餵養的最好準備，與同路人互相鼓勵與支持。例如我在

Facebook 開設的「樂乳路」母乳群組（www.facebook.com/

breastfeedinghongkong)，也可以找到有用的資訊。

母乳群組



孕
期
準
備 

、
產
後
需
要

2 2

「早」接觸

早前美國有一群組以母乳餵養為研究題目，研究對象是加

州兩個城市共 19 間醫院中所有生下足月嬰兒（37 至 40 週）

的媽媽們（樣本規模 21842 人）。與沒有早接觸的母嬰相比，

與寶寶有早接觸的媽媽的純母乳餵養率更高，且與接觸的時間

長短有着實在的關連。

只要媽媽和寶寶的情況允許（寶寶一般生理狀況穩定，並

非早產、不需要特殊監護、沒有因為使用藥物而出現昏睡等情

況），出生後的寶寶應該儘快（在首一小時內）與媽媽進行肌

膚接觸。寶寶出生後的首一至兩小時，是往後數天之內最清醒

的時刻。及後，寶寶會進入昏昏欲睡的狀態；所以媽媽應儘早

與寶寶接觸，約在寶寶出生半小時內開始。

現時的醫療干預雖然使分娩生產痛楚及風險降低，但用藥

如催生麻醉藥，很難避免會有少量通過胎盤臍帶進入寶寶身體

內，令他的清醒程度減低。但如果能夠讓寶寶在產後半小時之

內含到媽媽的乳頭，就能刺激催產素分泌。此時產生的初乳既

有營養又黏稠，同時可以讓寶寶練習吸吮、吞嚥和呼吸，也為

寶寶的腸道吸收了一些有保護作用和抗感染的成分，並儘快刺

激寶寶產生第一次大便，減少黃疸出現的可能性。

最佳的肌膚接觸方法

如果情況許可，媽媽可以裸露上半身，半臥位，寶寶不穿

衣服，把寶寶放在媽媽的胸腹部上。寶寶與媽媽的肌膚相貼

後，大約經過半小時的溫馨時刻，寶寶會被媽媽乳暈散發的氣

味刺激，以及在媽媽溫柔的觸摸下，憑着本能慢慢爬向乳房，

最後含住乳頭開始自發吸吮。所以，入產房前儘量不要抹乳

頭，儘量提醒護理人員保留寶寶小手的羊水及胎脂（從媽媽肚

裏帶出來的脂肪），這種味道與乳暈相似。
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肌膚接觸的好處

與媽媽肌膚接觸的寶寶，體溫、呼吸、心率會較平穩，不

易低血糖，也較少哭鬧。而媽媽與寶寶肌膚接觸後，會釋放更

多的催產素，有利於母愛行為及產後子宮恢復。

應對醫療分娩干預

一、催產

如果醫生建議催產，下面有些小小的建議：

‧ 問醫生幾個問題：不催產會如何？發生最壞情況的可能性有

多大？如果不催產，還要等多長時間才能分娩？如果催產失

敗會如何？

‧ 問清楚具體用藥情況，可以諮詢醫生或有母乳相關資歷的的

醫護人員。

‧ 諮詢醫生是否適合間歇的（即連續的）使用人工催產素來

促發分娩啟動。研究顯示，減量和減緩使用催產素可以減

少緊急剖宮產的可能性。

‧ 提早了解子宮是如何好好保護寶寶的。一般規律性宮縮，媽

媽會感覺到子宮上頂方受壓，而不是左右兩側。了解子宮是

否已準備好催產素受體，以及接受催產素的工作。

二、剖宮產

即使在選擇剖宮產的情況下，有幾點媽媽們也需要

注意的：

‧ 如果生理上沒有特別狀況，應優先考慮自然分

娩。個別孕婦的狀況及安排應向你的婦產科

醫生查詢。

‧ 如果以前做過剖宮產，下次生產時仍可

能選擇用剖宮產後陰道分娩（VBAC）。
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‧ 如果沒有特別狀況，可考慮請求醫生暫緩剪斷臍帶，把寶寶

抱得低點直到臍帶停止跳動。臍帶一剪斷，就可以把寶寶抱

過來看看摸摸，拿起他的小手觸碰自己的臉頰。

‧ 如果沒有特別狀況，可考慮請求醫院儘量不要完全清洗掉

胎脂，讓這些微黃色的薄膜保護寶寶，讓寶寶的體溫更加

穩定。

‧ 分娩完成，待媽媽及嬰兒情況隱定後，就給寶寶埋身哺乳。

三、胎位不正（或難產）後都可以埋身

基於某些原因或特別狀況，也許媽媽和寶寶沒有經歷即時

身體接觸，建立母嬰關係，甚至可能需要母嬰分離一段時間。

這都是無可奈何，但這裏還是有些建議給你：

‧ 儘可能爭取 24 小時和寶寶待在一起，或儘可能父母其中一

方留在 NICU，陪伴寶寶有助於彼此認識。

‧ 儘可能多接觸寶寶的皮膚，聞他的氣味、摸他、輕撫他，盡

情享受與他相伴的時光，增加媽媽身體催產素的釋放，以增

加奶量。

‧ 如果可以出院，但仍然未認識埋身的方法或是重新埋身，可

以與寶寶在安全的情況下一起洗個暖水澡，在放鬆享受沐浴

時，撫摸他，為他按摩。欣賞他的皮膚，用鼻子碰碰他，親

親他的腳趾頭。當泡在水中時，如果寶寶想吃奶就讓他吃。

‧ 抱着寶寶，由家人或專人給你做一次放鬆按摩，只要感覺良

好就行，放鬆心情有助於釋放催產素。

‧ 為寶寶做決定，例如穿什麼衣服、用什麼包被，學會怎樣安

撫他。

‧ 如果寶寶不吃奶，要明白這只是暫時性的，不要驚慌或沮

喪，寶寶很快就會開始吃奶。



2 5

CHAPTER 2

「早」上奶

在生產過程中，較少的醫療干預會使媽媽較易上奶。大部分香港的愛嬰醫

院提倡產後母嬰同室，早接觸就可以達到早上奶。如果家人擔心媽媽的奶量，

媽媽可以提醒家人寶寶對奶的需求是慢慢建立的，因為他們的胃容量有限。

寶寶的胃容量有多少？

1至 2天 3至 6天 1週至 6個月 6個月至 1年 成人

大概等於
1粒青豆

大概等於
1顆提子

大概等於 1個
士多啤梨

大概等於
1個西柚

大概等於
1個蜜瓜

7-13 ml / 
1-5 茶匙

30 - 60 ml / 
1 - 2 oz

60 - 90 ml / 
2 - 3 oz

90 ml - 0.5 
quart / 3 oz - 

2 杯

4杯 (1 quart)

產後第 1 天，寶寶的胃容量只有 5 至 7ml，每餐食幾滴奶到 5ml 就夠

了，而媽媽在 24 小時平均產奶量為 37ml。產後第 3 天，寶寶的胃容量只有

22ml，每餐食 22 至 27ml 就夠，而媽媽 24 小時平均產奶量約為

88ml。

所以真的不用擔心，只要勤讓寶寶吸吮，他們是

餓不壞的。就算寶寶出生後 24 小時真的沒有吃到

足夠的奶，健康的足月寶寶能依靠自身代謝來維

持所需，也不會出現低血糖等症狀。

然而我們需無時無刻都要記住，我們為

什麼要堅持餵母乳？究竟母乳對我們的寶寶

及自己有什麼好處？



當媽媽哺乳，可能減低：

‧ 糖尿病（妊娠及 2 型）

‧ 超重和肥胖

‧ 骨質疏鬆症

‧ 乳腺癌、卵巢癌和子宮癌

‧ 高血壓和心血管疾病

‧ 容易意外懷孕

當寶寶喝母乳時，寶寶可能減低：

‧ 哮喘

‧  敏感

‧  耳朵感染

‧  高血壓和心臟病

‧  呼吸道感染

‧  降低智商和認知發展

‧  肥胖

‧  缺鐵性貧血

‧  嬰兒猝死症 SIDS

‧  糖尿病（1 型和 2 型）

‧ 消化問題

‧ 兒童癌症

‧ 暴露於環境污染物

‧ 睡眠呼吸暫停

‧ 牙科問題和錯誤咬合

先信任寶寶，

然後就可以成為寶寶信任的人 。

孕
期
準
備 

、
產
後
需
要
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過敏兒從哪裏來？在臨床醫學上一直對這問題有所爭

議，準媽媽也未能得到幫助和正確教導。所以，華人社會

的過敏兒由 1974 年的一點多百分比，飆升至今天的三至四

成。過敏嬰兒所遭受到的折磨非健康人士所能想像，例如：

每天處於感冒狀態、晚上痕癢難當無法入睡、反覆便秘腹

瀉、無精打采、頭痛，甚至被診斷成過度活躍。媽媽也是最

痛苦無奈的，因為撫育過敏兒，所需付出的心力遠比撫養健

康寶寶為多。

寶寶為什麼會有過敏的情況？

‧ 遺傳媽媽或爸爸的過敏體質

‧ 媽媽對食物／塵蟎等致敏原敏感，可能會從胎盤輸送過

敏體質給嬰兒

‧ 哺乳期間，媽媽的致敏原經母乳輸送給嬰兒

寶寶過敏之所以發生，絕大部分是在懷孕期所造成的。

懷孕時，媽媽的慢性過敏抗體（IgG）及致敏原均會透過胎

盤，直接進入胎兒內。此外，在寶寶出世後，母親的過敏抗

體及致敏原仍可能會透過母乳輸送給嬰兒。

媽媽在懷孕及哺乳期間，如果有嚴重的過敏併發症，則

寶寶體內過敏抗體會較一般寶寶來得少，以後可能出現過

敏疾病的機會也相對較高。當媽媽體內的致敏原

濃度低的時候，餵哺母乳確實能預防過敏

發生；但有過敏體質的媽媽餵哺母乳

時，有可能不但不會降低過敏反

應及風險，還會增加寶寶過敏

發生的機會率。
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