
媽媽與孩子最初的接觸

母乳好處說不完  
寶貝頭好壯壯
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寶
寶剛出生，初為人母的喜悅讓許多

新手媽媽對於寶寶的營養都十分

在意！而對於新生兒來說，母乳就是最好

的營養品，其實不只是對孩子，對媽媽來

說，餵母乳不只是給孩子健康，也是讓自

己產後瘦身最快的方法！

　所以，不只是對孩子，對母親來說，餵

母乳好處多多（表一）。很多人在意的產

後瘦身，餵母乳就是最天然的減重方法，

我產後就是餵母乳，真的很容易恢復身

材，產後四個月就回復到產前的體重，其

實餵母乳每天可以消耗400到1000大卡，

而且能促進子宮收縮，進而預防產後出

血，也能讓惡露排得更乾淨，對母親來說

餵母乳的好處真的很多，不需要甚麼特殊

的減重方法，就能自然地瘦下來。

　而對於新生兒來說，母乳是最適合寶寶

生長所需的乳汁。其成分中最寶貴的就是

免疫球蛋白，能夠提升免疫力，加強寶寶

的抵抗力，而母乳的營養價值很高，有蛋

白質、碳水化合物 、脂肪、電解質以及維

生素礦物質（表二）。

　如果已經決定要餵母乳，建議準媽媽，

在懷孕的第七、八個月時，就要開始注意

乳房的護理（表三）。產後一個小時以內

分泌的母奶所含的抗體最多，而這種初乳

大約會持續分泌五天，之後便會漸漸轉變

成一般的母奶（成乳）。當乳汁開始分泌

時，乳房會變得比較熱、重且疼痛，甚至

如石頭般硬。這樣的腫脹是因為乳房內乳

汁及結締組織中增加的血量及水份所引起

的，若未及早開始哺餵母乳，或間隔時間

太長才哺餵，將使乳汁無法被完全移出，

此時就會讓乳房變得腫脹且疼痛。就自身

經驗，最難熬的就是產後五天內（初乳分

泌時），因為怕痛而減少餵奶次數。其實

只要調整心情，撐過就好了；抱守乳房護

理原則加上保持心情愉悅，即可順利哺乳

成功。

　新手媽媽應該在住院期間（一般自然產

三天，剖腹產五天），特別把握母嬰同室

的機會，不懂就要問，通常醫院的護理人

員就能給與很好的解答，再來就是學習將

乳汁擠乾淨，除了避免乳腺炎以外，兩邊
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表一：母乳好處    

對
嬰
兒

● 母奶含有寶寶成長所需的所有成分，對寶寶而言可說是最完美的食品。
　其中包含乳糖﹑脂肪蛋白質﹑鈣質﹑維生素﹑礦物質等均衡營養素。

●容易消化﹑好吸收

　 母奶的營養素分子很容易被嬰兒吸收，就連難以消化的脂肪，也可藉由母奶中的酵素
幫助消化。

●含有豐富的免疫物質，可增強寶寶抵抗力

　 母奶中含有防止細菌﹑病毒入侵體內的免疫物質lgA抗體。除此之外，還含有能培養腸
內益菌的比菲得氏因子﹑有殺菌功效的乳鐵蛋白﹑溶菌酵素﹑白血球等許多保護身體

的物質。

●藉由親膚關係孕育寶寶情緒

　 在母親懷中喝著溫熱的母奶，可使寶寶感受到媽媽的溫暖。於是，在獲得滿足與安心
的同時，寶寶也開始學習”愛”，這是將來成長歷程中的重要課題。

●隨時都可以喝

對
母
親

●透過親膚關係加深母愛

　 當寶寶吸吮媽媽乳頭時，母體會分泌母性賀爾蒙（泌乳激素 prolactin）讓媽媽心中充
滿母愛。此外，母子一體的感覺還可幫助消除產後的精神壓力。

●可幫助子宮與身體狀況復原

　 哺餵母奶期間不會有月經。因此，這段期間不會失血，可減輕疲勞。而且還會分泌一
種叫做催產素（oxytocin）的賀爾蒙，可使子宮收縮幫助身體復原。
●產後能自然減輕體重

　 懷孕期間所囤積的脂肪可充分利用於哺餵母奶，較容易恢復原本的身材。
●衛生又能隨時保持適當溫度，可馬上餵給寶寶喝

　 寶寶出生滿2∼3個月這段期間，媽媽的忙碌是不分日夜的，雖然
　現在有許多方便的泡奶工具，但最省時省力的莫過於母奶。

●經濟實惠，減少家計負擔

資料來源：國民健康局
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表二：母乳成分 

蛋白質

母乳的蛋白質組成是以乳清蛋白為主，

即乳清蛋白：酪蛋白＝60：40。乳清蛋
白的優點事可以在胃中形成細柔的凝乳

塊，寶寶容易消化。

脂肪

母乳的脂肪來自於母親，屬於動物的來

源，而且母乳的脂肪酸組成最適合寶寶

的需求，因為其中亞麻油酸與次亞麻

油酸的比值為10：1，可在體內轉換成
DHA，幫助寶寶腦部及視網膜發育。

乳糖

母乳含100%的乳糖，不但可在寶寶體
內分解成半乳糖，這可以在寶寶的腸道

分解成乳酸，抑制有害細菌，幫助鈣質

的吸收。

胡蘿蔔素

母乳﹝尤其是初乳﹞含有豐富的B-胡蘿
蔔素，可在體內轉換為維生素A，對寶
寶的視覺發展十分重要，且可維護寶寶

的細胞及組織健康成長，讓寶寶有較好

的抵抗力。

核甘酸

母乳中含有具重要生理功能的五種核甘

酸。 核甘酸是人體中掌管遺傳的重要
成份─DNA、RNA的基本元素。 對體重
不足的寶寶的成長發育有所助益。

牛磺酸

(又名胺基

乙磺酸)

母乳中所含的牛磺酸可幫助脂肪的消化

吸收，有助寶寶中樞神經系統及視網膜

的發育。

鐵

母乳中的鐵質吸收率高，可滿足寶寶最

初四至六個月的需求，適量的鐵質除可

預防缺鐵性貧血的發生，更能幫助寶寶

智能正常發展。

鈉

母乳的鈉含量低，可減輕寶寶的腎臟負

擔，攝取鈉含量高的食物可能導致高血

壓的發生。

的乳房都必須擠乾淨，讓身體知

道乳汁的足夠分泌量，若沒有擠

乾淨，身體會以為已經足夠而無

法分泌足夠的乳汁，便不會再泌

乳，所以必須擠到兩邊乳房是軟

的，才能算是擠乾淨，多的母乳

可以冷凍起來，最長能存放到三

日∼四個月。

　攝取均衡、充足的營養素，寶

寶就能吃到最好的乳汁。均衡飲

食不見得就會奶水充沛，乳汁的

分泌主要是透過多巴胺刺激大腦

的中樞神經分泌乳汁，唯有讓寶

寶盡量吸吮母奶，才能有效刺激

腦下垂體，分泌充沛的奶水。所

以母親此時最需要的是湯湯水水

的食物，建議這段期間不要偏

食、挑食，營養才能全面；要多
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吃些含蛋白質、鈣、鐵較豐富的食物如雞

蛋、牛奶、豆類和豆製品等，也可用豬骨

頭、豬蹄煮湯喝。這段期間補充綜合維他

命，增加微量元素的吸收也是必要的，另

外應該要避免油膩的食物，太油膩會直接

反應在母乳的品質上，所以盡量以清淡的

湯品為主，是較好的選擇，同時也避免咖

啡因以及刺激性食物，這些都將影響母乳

的品質。

　為了提供最佳品質的母乳，作月子期

間，媽媽要儘可能充分休息，保持快樂的

心情。期間若家人無法在旁協助陪伴且經

濟許可下，產後護理之家或請專人在宅照

顧也是不錯的選擇，這些都是為了讓新手

媽媽在最輕鬆的狀況下能哺乳，如此母乳

的品質佳，母親的心情也能獲得調適，避

免產後憂鬱。

　總之，母乳的好處說不完，尤其是對初

生三個月的孩子來說，母乳是最自然的營

養品，也是最好的！只要把握營養均衡，

水分多的原則選擇食物，就能分泌出品質

優良的母乳，並且在餵母乳的過程中，還

能增進親子情感，一舉數得！

表三：乳房護理    

產
前

◎  懷孕六、七月時，準媽媽即可開始護理乳房：
　 1.  先用少許乳霜或潤滑油，以拇指及食指旋轉輕揉乳頭，增加乳頭彈性。
　 2. 平時亦可用乾的小毛巾或手帕摩擦乳頭，以增加乳頭彈性。
　 3. 洗澡時用溫毛巾清潔乳頭上的乳痂及乳暈(不可用肥皂)。
◎  檢查乳頭長度：食指、中指夾住乳頭，乳頭若凸出在外就表示乳頭長度足夠讓寶寶吸
吮；乳頭如太短，則可以食指與拇指捏住向外牽引加以矯正。

◎   矯正凹陷的乳頭：將雙手指對稱放在乳頭兩測，下壓乳頭並向外牽引，然後放開，順
時針方向做一圈，每天反覆數次。

◎  選擇合身且具支托性的胸罩穿著，避免乳房賬大所產生的不適，孕婦的胸罩應選擇寬
肩帶，適當的罩杯及寬鬆尺寸來減輕乳房的沉重感，並避免壓迫乳頭與乳房。

產
後

◎   產後第二天起，每天早晚各以溫水毛巾抹上肥皂，由乳頭開始環形擦洗整個乳房十
次，然後以熱毛巾熱敷乳房，每一至二分鐘更換毛巾，每側乳房均需熱敷十分鐘。

◎   清潔：勿用肥皂洗乳頭，以避免乳頭乾燥而破裂。
◎   熱敷：41-43度溫水後，勿蓋住乳頭，1-2分鐘更換一次溫熱毛巾，熱敷15-20分鐘。
◎   按摩：下壓觸碰至胸骨之力量按摩，按摩方法如：擠壓、環形、螺旋牽引乳頭：以中
指及食指輕夾起乳頭，向外牽引，以矯正凹陷乳頭。

黃鈴君整理

營養師黃鈴君
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