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返家及上班後哺乳護理指導 
 

    母乳哺餵是兒童的基本權利，純母乳哺餵應該達到出生後
六個月以上，可持續餵到二歲半。在 6 個月左右則需開始添加
副食品。 
 
壹、上班擠存母乳 

    一、回職場前開始與家人討論寶寶的餵食計畫。 
    二、準備庫存母乳--母親可以開始將母乳擠出，儲存在冰箱  
        適當的位置。 
    三、寶寶的照顧者需要開始學習如何溫熱母乳及餵食，建議

找一位了解支持您哺餵母乳的保母。 
    四、向您的同事及上司請教她們的哺餵母乳經驗，並在上班

場所尋找適合擠乳(收集母乳)的空間。 
    五、不要太勞累，採均衡飲食並保持心情愉快、適當的休息

可讓泌乳更順利。 
    六、擠出的母乳要適當保存於冰箱，下班時要記得將寶寶的

糧食帶回家。 
    七、必要時，尋求有經驗和支持母乳哺餵的家人、朋友、或

醫護專業協助。 
 
貳、擠乳的時間 
  ㄧ、早上出門前先親自哺餵寶寶，或提早到公司在開始辦

公前先擠乳。 
  二、午休時間。 
  三、下午利用工作空檔擠一次乳。 
  四、下班後先擠乳再回家，或馬上回家親自哺餵寶寶。 
  五、在夜間或週末放假時，增加哺乳次數。 

 
叁、職場哺乳的小撇步 
  ㄧ、讓哺乳有好的開始 
      產後盡早且頻繁的哺乳，能刺激媽媽產生更多的母乳，

依寶寶的需求哺餵，可以讓媽媽產出足夠寶寶所需的母
乳，在坐月子期間即建立成功的泌乳。 

  二、哺乳的媽媽會遇到乳汁滲出的窘境，可將防溢乳墊置於
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胸罩內以吸收滲出的乳汁；避免穿太緊的胸罩，以免抑
制乳汁的分泌。 

  三、善用哺乳衣和擠乳器使擠乳更簡便。 
      (ㄧ)穿著透氣有彈性的哺乳胸罩，與剪裁合適的哺乳衣，

可幫助媽媽避免胸前曝光。 
      (二)找個媽媽覺得方便操作好用的擠乳器有些電動擠乳器 

，可同時擠兩側的乳汁，節省擠乳時間。 
  四、依據您與寶寶的情況可以採用的哺乳方式： 
     □完全直接哺乳。 
     □以奶瓶餵食擠出來的母乳。 

      □下班後直接哺乳，上班時以瓶餵母乳。 
      □下班後直接哺乳，上班時以瓶餵母乳及配方奶。 
      □下班後直接哺乳，上班時餵配方奶。 
  五、如果媽媽有哺乳或換奶的問題，可以諮詢專業人員。 
 
肆、諮詢服務電話 
（02）89667000 轉 4441  (婦產科病房)  
（02）89669000         (預約掛號專線) 

 
伍、參考文獻 
   衛生福利部國民健康署(2019)．母乳哺育教戰手冊 。 

    洪志秀、曾英芬(2021)‧產後期的護理-職場婦女的母乳哺餵‧實用科護理‧  

        (八版，559-560頁)‧台北市：華杏。 

 

 

陸、複習一下: (是非題) 
問題 1：(   )產後盡早哺乳，能刺激媽媽產生更多的母乳。 

問題 2：(   )純母乳哺餵應該達到出生後六個月以上，六個月後再開始添加  

            副食品。 

問題 3：(   )哺乳的媽媽避免穿太緊的胸罩以免抑制乳汁的分泌。 

 

 

     

 

正確答案 問題 1：〇 問題 2：〇 問題 3：〇 
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