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嬰兒吃手的行為是正常的生理反應，如果父母刻意阻止，反而會影響寶寶的生理、心理成
長發育狀況。本文帶父母了解嬰兒吃手手的原因，以及如果過度吃手會對健康帶來什麼隱
患，最後分享改善寶寶吃手的方法，幫助父母順利陪伴孩子度過吸吮手指的口腔期成長階
段。

嬰兒吃手是口腔期的正常現象，到寶寶2-3歲時會減少吃手的頻率，父母應有耐心地慢慢引導寶寶戒
除吃手習慣。

在照顧新生兒的時候，我們常會看到嬰兒在吃手，擔心吃手這個行為會不會對寶寶的成長或是健康
帶來負面影響。然而，在2歲前嬰兒吃手是成長發展過程中的正常階段，寶寶吃手除了有自我安撫的
效果，更是孩子探索世界、感知自我的重要途徑。

 

嬰兒幾個月會吃手手？吸吮反射從胎中就開始

嬰兒大約在2-3個月的時候，會出現吸手指、吃手的行為。但其實寶寶在媽媽肚子裡28周左右時，就
開始有吸吮反射的現象，也就是為什麼我們會在超音波攝影中看到寶寶吃手、手碰嘴巴的畫面。寶
寶在胎中一邊學習吸手指，同時也會吸取羊水，如此一來在出生後才能做到吸吮母乳的動作，獲得
成長營養。

 

兩個月寶寶吃手時還不懂得控制自己的手指，他們會雙手握拳或手掌微張，將手靠近嘴邊下意識地
吸吮，直到寶寶三到五個月大，才開始能意識到自己吃手這個動作，也更認識自己的雙手。

因此，通常在 寶寶2歲前，可以不用強硬阻止寶寶吃手，因為2歲後，寶寶會逐漸減少吃手的頻率，
爸爸媽媽不用太過擔心。而若爸媽們還是擔心嬰兒吃手會導致寶寶生病、免疫力變差，建議可以注
意寶寶的營養補充，幫寶寶增強保護力。

 



▲三個月嬰兒吃手的行為，讓寶寶可以更認識自己的雙手，逐漸能控制手指活動。

 

嬰兒吃手5大原因，不只是因為飢餓感！

根據心理學家弗洛依德提出的性心理發展理論，0-18個月的寶寶正處於口腔期（又稱口慾期），會
想將東西放入嘴巴來獲得滿足感。嬰兒吃手的行為是成長中的正常現象，需要通過口腔的刺激，滿
足口腔期需求，因為如果寶寶口腔期不滿足，可能會對成長發展帶來負面影響。

 

兩個月寶寶吃手的現象可能會持續到寶寶三歲才停止，是什麼原因造成寶寶一直吃手呢？以下分享5
項嬰兒吃手手的原因，讓爸爸媽媽了解孩子的成長狀況，能夠更好地照顧寶寶，滿足口腔期寶寶需
求。

 

嬰兒吃手原因1：感到飢餓
通常新生兒會有吸吮反射，如果寶寶餓了，將手指靠近寶寶嘴邊，他們會微微張開嘴，做出想
吸吮的反應，想喝母乳來滿足飢餓感，在媽媽還沒餵奶時，他們會 藉由吃手、吸手指的動作



來表達飢餓，建議爸爸媽媽平常要多觀察寶寶的喝奶習慣，調整喝奶量與喝奶次數，及時解決
寶寶的需求。

 
嬰兒吃手原因2：吸吮需求未被滿足
在寶寶喝完母乳後，如果還是持續有吃手、吸手指的動作，有可能是奶量不足，還想再喝奶，
需要調整喝奶量，也有可能是寶寶吸吮需求還沒被滿足，這時可以改讓寶寶吸奶嘴，安撫他的
情緒。

 
嬰兒吃手原因3：自我安撫給予安全感
嬰兒吃手有自我安撫的效果， 吸吮手指能幫助寶寶緩解緊張不安的情緒，獲得安全感。如果
爸爸媽媽看到寶寶頻繁吃手，要注意寶寶是否有情緒低落、焦慮等狀況，可以多抱抱他們給予
安全感，避免讓寶寶吃手的頻率過高，同時也要確認寶寶的手有確實清潔。

 
嬰兒吃手原因4：緩解長乳牙的不適感
寶寶在4-7個月時會開始長牙齒，而長牙會讓牙齦感到腫脹、搔癢等不適感，因此寶寶為了想
磨牙與舒緩長牙期的不適感，會把手放進嘴巴摸牙齒或牙床，也就是我們看到的嬰兒吃手手、
咬東西這些行為。父母可以準備固齒器、手指食物等幫助寶寶磨牙，以及冰涼的紗布巾幫寶寶
按摩牙齦，減少不適感。

 
嬰兒吃手原因5：覺得有趣，透過感官認識周遭環境
有時候寶寶吃手可能是他們 對自己的雙手和手指感到好奇，寶寶覺得吸手指、把東西放進嘴
巴咬，這些動作很有趣，而且還能通過口腔的刺激，獲得滿足感，也更認識自己的身體和周遭
環境。如果爸爸媽媽發現寶寶只是單純想咀嚼東西，建議可以選擇適合的固齒器和口腔期玩具，
消毒清潔後再讓寶寶入口。

 



▲孩子常表現出對自己雙手的興趣，吃手指的行為能給他們帶來安全感。

 

別讓寶寶過度吃手指，4個嬰兒吃手隱憂要注意

口腔期寶寶需要透過吃手、吸手指等口腔的刺激獲得滿足感，但是如果過度頻繁、長時間吃手指，
可能會造成寶寶在健康上的負面影響，以下是寶寶吃手的4大隱憂，提醒爸爸媽媽提高警覺，隨時注
意孩子的成長狀況。

 

嬰兒吃手隱憂1：手部細菌多容易病從口入
不論寶寶吃手、吸奶嘴或咬玩具，寶寶容易放進嘴巴的東西都要確實清潔消毒，避免病菌進入
寶寶體內。也因為口腔是病菌最容易進入寶寶體內的途徑，因此寶寶保護力就顯得特別重要，
尤其是當寶寶手部動作變靈活後，更會到處亂摸、亂拿東西，需要特別注意。 



 
嬰兒吃手隱憂2：手指濕疹及手指關節變形
寶寶吃手的時間如果太久，手指長時間接觸到口水，皮膚會變得脆弱，可能會有黑色素沉澱、
長濕疹等狀況，甚至因為寶寶不太會控制吸手指的力氣，長期下來還可能造成手指關節處突出、
手指變形。

 
嬰兒吃手隱憂3：咬合不正等牙齒發育問題
當寶寶習慣吃手、吸奶嘴，頻繁做出吸吮的動作會影響牙齒發育，造成牙齦前突、暴牙、齒列
不正、咬合不正等問題，若牙齒清潔不當還容易蛀牙。此外如果寶寶三歲後仍有吃手習慣，可
能會影響到恆齒的發育狀況，需要盡早改善。

 
嬰兒吃手隱憂4：阻礙語言能力發展
寶寶1-2歲後，語言能力快速發展，若此時期寶寶仍習慣吃手、吸奶嘴，可能會讓寶寶不願意
開口學說話，不只影響口腔肌肉發展，更影響語言表達能力。

 

 

▲嬰兒長時間吸手指的動作，可能會導致手指變形或牙齒發育問題，也會影響孩子的語言發展進程。

 



嬰兒一直吃手怎麼辦？5種方法改善嬰兒吃手習慣

一般來說，口腔期寶寶的吃手習慣會持續到2-3歲左右，在此之前爸爸媽媽都不用太過擔心寶寶吃手
的問題，孩子口腔期的吸吮需求需要被滿足，才不會影響到未來的成長發展。

 

然而，如果寶寶吃手持續到3歲還未停止，或是寶寶吃手的頻率過於頻繁，也可能對孩子的成長帶來
隱憂，因此建議家長採漸進式方式，幫助孩子慢慢戒除吃手或吸奶嘴的習慣，以下介紹5種改善嬰兒
吃手習慣的方法。

 

改善嬰兒吃手方法1：採溫和漸進式方式，慢慢引導孩子
兩個月寶寶吃手是正常現象，爸爸媽媽不應該用激烈的方法阻止寶寶吃手，例如大聲斥責、打
手等，而是應該循序漸進地引導他們。在寶寶口腔期被滿足的前提下，透過孩子能接受的方法，
有耐心、慢慢地引導，讓他們戒除吃手的習慣，避免讓孩子的心裡留下恐懼與陰影。

 
改善嬰兒吃手方法2：透過遊戲互動，轉移注意力
成長中的孩子需要父母耐心陪伴，為了避免寶寶因為無聊而過度沉溺於吃手指，爸爸媽媽可以
說故事給孩子聽，陪他們玩一些互動的小遊戲，也可以帶寶寶出門玩耍、跑跑跳跳。這樣不只
能轉移孩子對手指的注意力，還能引起好奇心，讓他們更認識世界、學習到新事物。

 

 



▲父母可以多和寶寶玩遊戲，陪他唱歌、說話，讓寶寶有安全感，轉移吸吮手指的注意力。

 

改善嬰兒吃手方法3：使用奶嘴、固齒器等替代物
如果擔心寶寶吃手會造成手指濕疹或指關節變形等問題，可以讓寶寶嘗試吸奶嘴代替，而正值
長牙期的寶寶，也可以使用固齒器，以滿足口腔期的刺激。建議家長挑選適合寶寶吸吮、啃咬
的輔助工具，定期清潔消毒，同時也要注意別讓寶寶將危險、尖銳物品放入口中。

 
改善嬰兒吃手方法4：讓孩子嘗試吃需要咀嚼的食物
為了讓寶寶能盡早戒除吃手、吸奶嘴的習慣，又能滿足口腔期的需求，在寶寶長牙後，爸爸媽
媽可以 嘗試給寶寶吃需要咀嚼的食物，例如切片水果、米飯、手指餅乾等較為固體的食物，
並練習不透過奶瓶、改用吸管喝水，以此訓練寶寶的咀嚼能力，轉移吃手的注意力。

 
改善嬰兒吃手方法5：將蔬菜水果磨成泥，塗在寶寶手指上
有些父母可能會想說在寶寶手指上塗抹辣椒、醋等刺激物，當寶寶吃手時就會被嚇到，變得不
敢再吃手了，但這是錯誤觀念，反而會造成孩子的心理陰影，且口腔期也未被滿足。正確做法
建議可以將寶寶不喜歡的蔬菜水果磨成泥，再塗抹在手指上，如此一來既對寶寶的健康無負擔，
又能降低寶寶吃手的頻率。

 



重點摘要：

兩個月寶寶吃手是口腔期的正常現象，一般會持續到寶寶2-3歲才戒除，父母可
以溫和地引導寶寶，轉移寶寶吃手、吸奶嘴的注意力。

嬰兒吃手的行為有自我安撫的效果，也能更認識自己的身體，滿足口腔期的刺激，
但是要避免寶寶過度吸吮手指，影響身體健康和成長發展。

透過遊戲互動吸引孩子注意力，以及讓孩子嘗試吃需要咀嚼的食物，都是能幫助
改善嬰兒吃手手習慣的方法。
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