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手擠乳與母乳儲存 
 

    正確擠奶可維持及增加乳汁分泌，也可預防或減輕乳房的

腫脹；母親與嬰兒分開時，可每 2-3 小時將乳汁擠出，以維持

乳房持續分泌乳汁，每天擠奶約 8-12 次以上。 

 
壹、手擠乳的方法 
一、徹底清洗雙手。 
二、準備裝奶水的容器:奶瓶、杯子等。 
三、舒服的坐著或站著，容器靠近乳房，將大拇指放在乳暈

上方，食指放在乳頭及乳暈下方的乳房上對著大拇指
(兩指相對成 C字型)，其他手指拖住乳房(圖一)。 

四、將大拇指及食指輕輕地往胸壁內壓，不要滑動手指或拉
扯乳頭(圖二)。 

五、壓、擠、壓、擠，應該不痛，如果會痛應考慮是否技巧
不對。擠壓幾次後，奶水會開始流出，以同樣的擠壓各
個方向。 

 

  

(圖摘自行政院衛生署國民健康局‧職業婦女輕鬆哺餵母乳) 

 
六、一邊至少擠壓 3-5 分鐘，直到流量變緩，再換邊擠壓。 
七、若無乳汁流出以熱敷按摩或深呼吸再擠奶。頭幾天，

奶水可能不多，適當的擠奶可能需要 20 至 30 分鐘，短
時間無法擠完。 

 
 
貳、母乳的儲存方法 
  一、將母乳倒入清潔的儲存容器，如奶瓶或母乳袋。  

圖一 

大拇指與食指

放在乳暈上，

並往胸壁方向

內壓 

圖二 

以大拇指及食

指壓乳頭後方

的乳暈 
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  二、註明冷藏或冷凍日期與時間。  
  三、餵奶前以流動的溫水使奶水溫熱達室溫，不可直接放入

火爐或微波爐加熱。   
  四、冷凍庫奶水，餵奶前可先放在冷藏室解凍，再以流動溫

水溫熱。 
  五、塑膠瓶、玻璃瓶及母奶集袋都可以儲存母乳 
   
參、母乳儲存時間  

  【新鮮擠出來的奶水】 

 溫度 儲存時間 

室溫 低於 25℃ 6-8 小時 

行動冰箱／保冰桶 -15℃~ 4℃ 24 小時 
 
【冷藏奶】 

  

 溫度 儲存時間 

( 放在冷藏室；不要放在門邊 ) 

新鮮奶水 0-4℃ 5-7 天 

解凍過的奶水 0-4℃ 24 小時 
 
【冷凍奶】 

  

 溫度 儲存時間 

( 放在冷凍庫；不要放在門邊、不要再次冷凍 ) 

在冰箱內的冷凍櫃 不一定 2 週 

獨立冷凍 不一定 3-6 個月 

單獨的冷凍庫 - 19℃ 6-12 個月 
 
肆、諮詢服務電話 

（02）89667000 轉 1425(嬰兒室) 
（02）89669000       (預約掛號專線) 

 
 
伍、參考資料 
陳信孚（2021）‧母乳哺育‧於李從業總校閱，實用產科護理學（八版，546-551

頁）‧台北：華杏。 
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陸、複習一下(是非題) 
問題 1.(   )手擠乳的方式是將大拇指放在乳頭及乳暈上方的乳房上，食指  

          在乳頭及乳暈下的乳房上對著大拇指(兩指相對成 C字型)，其他 

          手指拖住乳房。 

問題 2.(   )冷藏奶在餵奶前，以流動的溫水使奶水溫熱達室溫，不可直接 

           放入火爐或微波爐加熱。 

問題 3.(   )冷凍庫或冷藏奶水，不可放在冰箱門旁。 

 
正確答案 

問題 1：〇  問題 2：〇  問題 3：〇   
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