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母嬰親善醫院認證
技能訓練須包含下列「正確執行哺乳」之相關技能，並提供書 面佐
證資料，如:人員名單、評核表單(必要查核)、示範演練照 片等(此項
可由資深人員指導或評核，技能訓練及評核可參考 WHO 能力驗證
工具包)。(5 分，每項 1 分) 

(1) 皮膚與皮膚接觸

(2) 抱嬰兒的姿勢

(3) 手擠奶的技巧

(4) 嬰兒含住乳房的姿勢(含躺餵)

(5) 脹奶及乳房腫脹處理



1.肌膚接觸

或刺激嬰兒。
增加母親的幸福感 (因為催產素和內啡肽升高)。
較少產後憂鬱的症狀。



1.肌膚接觸
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2.抱嬰兒的姿勢
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3.手擠奶的技巧
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4.嬰兒正確的含乳



乳房結構

乳頭

支持組織及脂肪

蒙哥馬利腺體

乳暈

小管

乳腺 血管

肌肉細胞

泌乳細胞



正確含吸乳房.才能避免乳頭疼痛
讓嬰兒吃到奶水



暫時性乳頭疼痛
常發生於產後3-6天的初產婦

原因:吸吮模式建構初期，乳頭膠原蛋白的牽拉
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5.脹奶及乳房腫脹的處理
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腫脹ENGORGEMENT

過度充盈

皮膚發紅
發亮、緊繃

脹痛
邊界清楚
靜脈曲張

乳頭水腫發燒

24



原因
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奶水移出不足奶水移出無效 結構性因素

• 含乳差

• 舌繫帶或肌肉張力

• 疼痛

• 延遲開始哺乳

• 限制哺乳時間

• 移出奶水頻率少

• 奶水多

• 瞬間脹奶

• 奶瓶/奶嘴

• 體內水分堆積

資料來源:實證泌乳全科學Ⅰ2022
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26資料來源:母乳哺育醫學會臨床程序# 20，
2016

乳汁生成2期

最常:產後3-5天

乳房壓痛:第5天

延遲:第9-10天

2/3
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乳房腫脹的處理原則
嬰兒可以吸吮

嬰兒無法吸吮

餵奶前
刺激催產素反射

餵奶後減少水腫

經常餵食

以手或擠奶器擠奶

熱敷或溫水淋浴
按摩頸部及背部
輕輕按摩乳房
刺激乳頭皮膚
幫助母親放鬆

冷敷乳房



預防乳房腫脹
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早 正確
飢餓

訊息
避免

開始學習 哺乳、含乳 早、中、晚 母嬰分離
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搖籃式

修正橄欖式

橄欖式

側躺式

生物哺育法

母乳哺餵 有效姿勢及含乳



乳暈反向施壓 2003 K. JEAN COTTERMAN IBCLC

組織間液往乳房方向回流，暫時性讓乳暈柔軟。

不會造成傷害，含乳順利及移出乳汁。

產後前 14 天非常有用。

每次擠乳前餵奶前使用。

個案平躺，施壓輕柔平穩，朝胸壁內壓1-3分鐘
，不會引起疼痛。

乳暈柔軟時立即哺乳/擠乳。

腫脹消失需2-4天。

資料來源:http://loveandbreastmilk.com/wp/engorgement/ 30



1.雙手平壓法 他人協助

31

1.兩手以2-3指

放在乳頭兩側

2.第一個指關節

觸碰乳頭，移動

1/4圈

3.乳頭上方及下

方重複步驟



2.雙步驟法 他人協助

32圖片來源 https://milkology.org/content/reverse-pressure-softening

1.兩手拇指伸直，

指腹於乳頭兩側
2.移動1/4圈

3.乳頭上方及下

方重複步驟



3.花朵式抓握 自己操作
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• 剪短指甲
• 指尖微彎
• 放置在嬰兒含乳處

圖片來源 https://kellymom.com/bf/concerns/mother/rev_pressure_soft_cotterman/



4.軟環法 自己操作

34
圖片來源 https://kellymom.com/bf/concerns/mother/rev_pressure_soft_cotterman/

1.人工奶嘴的

頭剪一半

2.置在乳暈上

3.手指施壓



包心菜或高麗菜冷敷 _1

快速消腫，增加乳汁流動。

Roberts、Arora(1995、1998、2009)。
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明顯減痛

• 高麗菜

• 凝膠

2/3喜歡

• 高麗菜

效果不佳

• 高麗菜萃

取物乳膏

資料來源:實證泌乳全科學Ⅰ



包心菜或高麗菜冷敷 _2

36

 無絕對步驟

 菜葉洗淨

 常溫冷藏皆可

 選擇適合乳房形狀葉
片(搗軟葉片)

 冷敷20分，2次/天

 腫脹開始消退，舒服，
停止。

資料來源:實證泌乳全科學Ⅰ



冰(冷)敷
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凝膠 冰袋 濕毛巾

資料來源:網路照片



治療性乳房按摩 TBML 2016

促進淋巴回流

約15-60分鐘。，平均30分鐘。

乳頭往腋下按摩，手法輕柔。

豐滿乳房，可將乳房托起。

搭配手擠乳。
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TBML前 TBML後

乳房疼痛 6.4 2.8↓

乳頭疼痛 4.8 2.1↓

乳暈腫脹 93 7↓

乳房腫脹嚴重程度 5.31 3.48↓

資料來源:ABM #16

https://doi-org.autorpa.cmu.edu.tw:8443/10.1177/0890334415619439
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圖片來源:新手媽媽的第一本哺育照護全書



淋巴引流
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頸內靜脈及鎖

骨下靜脈交界

處

腋窩按摩
乳頭向腋窩、

鎖骨輕觸

圖片來源:ABM #36

• 透過淋巴引流，減少水腫
• 輕柔觸摸/牽引乳房



背部按摩

1. 一點按摩5-10下(每點一指腹寬)

，頸部到背部中央(肩胛骨)，5分

鐘/手法。

2. 拇指按壓:脊椎兩側，大拇指點狀

按摩脊椎旁肌肉。

3. 握拳點狀施壓。

4. 手掌撫觸。

41
圖片來源:新手媽媽的第一本哺育照護全書



伸展運動-1
💕舒緩乳房周邊筋膜的緊張與釋放自我肩頸痠痛壓力。

42
資料來源:泌乳支持技巧操作手冊

1.坐姿/站姿，身體維持正中(挺胸/ 縮小腹/
眼睛平視前方/耳朵肩膀一直線)維持1分鐘
，自然呼吸。

2.雙臂張開和肩膀水平

，掌心向前；舒活胸大

肌及頸肩肌群。
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伸展運動-2

3.拇指朝向身體後方，掌心相對，雙
手平行，上移身體中心點；舒活肩
峰及背部擴約肌群。

4.手肘彎曲，雙手食指
交疊互扣呈杯狀至於枕
骨處，頭部放於雙手掌
中。

資料來源:泌乳支持技巧操作手冊



44

伸展運動-2

5.吸氣時擴胸，手肘往後延展，吐氣
時放鬆，手肘微內收，像蝴蝶拍打翅
膀感覺。
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