
哺乳精華問題集
文章

擠奶必看攻略！手擠乳是最有效的擠
奶方式
二月 13, 2021

1 MIN

母乳始終是寶寶的最佳營養來源，但媽媽可能因許多原因，無法親餵寶寶，這時便可透過
先將乳汁擠出妥善保存，等寶寶有需要時再進行加熱、瓶餵；而遇到乳房硬塊、腫脹時，
正確的擠乳方式也有助於排解乳汁堵塞。

 

雀巢1000天專業醫護團隊，將為媽媽們介紹完整的手擠乳步驟，說明擠奶時間、更多擠奶
方法，來幫助新手媽咪們了解如何擠奶，讓哺乳之路更順利。

手擠乳是最建議的擠奶方式，掌握手擠乳4步驟，讓擠奶更順利

手擠乳是每個媽媽必備的擠奶技巧，能夠讓媽媽在外出活動或返回職場時，可以有效率地
移出奶水，將母乳留給寶寶；塞奶時，可以迅速自行處理，而時常練習手擠乳，也能幫助
媽媽了解乳房狀況，避免發生塞奶時更手足無措。

 

在開始手擠乳前，建議先清潔雙手，並讓自己有個輕鬆愉悅的心情，讓肩頸放鬆，有助於
噴乳反射，讓手擠乳過程中，乳汁流出會更順暢。以下詳解手擠乳步驟，幫助媽媽了解手
擠奶步驟：

 

手擠乳步驟1：雙手就定位
手擠乳需要兩隻手的合作。一隻手拿好乾淨的容器，靠近乳頭前方，以準備接擠奶時留下
來的母乳；另一隻手比一個C形狀，大拇指放在乳頭上方約1到2個手指的位置，食指則是
放在乳頭下方，讓手掌自然地托住乳房。
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前段奶：指乳暈範圍



中段奶：以乳暈為基準往外2指寬



後段奶：以乳暈為基準往外3~4指寬

▲ 手擠乳前須先了解乳房分為前、中、後段奶，特別是前段奶也就是乳暈處，
有許多噴乳反射接受器，輕輕擠壓此處可以啟動泌乳機制

 

手擠乳步驟2：前段奶胸壁內壓，並對指擠壓
大拇指與食指輕輕地往胸壁內壓一點，再輕輕地對指擠壓，每個方向都要擠壓到；擠到直
到乳暈變軟，或乳汁有較大量泌出，且擠的時候先不要往胸壁方向壓，避免乳管受傷。
註：對指擠壓：大拇指跟食指就像蓋印章一樣，做點對點的蓋壓。

 

進行胸壁內壓及對指擠壓時，乳汁可能不會一開始就流出，此時，媽咪別因心急而刻意用
力擠壓乳頭或乳暈；建議維持同樣的力道，輕輕地多按幾次乳房，乳汁就會流出。

 

手擠乳步驟3：擠完前段後，再擠中、後段奶



前段乳暈部分已經順奶之後，接著擠中段奶。手部保持C形撐開到以乳暈為基準往外2指寬，
往胸壁內壓，沿著皮膚方向，撫順至乳暈處。每個方向都需要擠壓，直到乳房變軟或流量
變少。

 

中段奶各個方向變軟之後，就可以擠後段奶。後段奶的擠奶方式同其他段，差別在以乳暈
為基準往外3~4指寬。順著前中後段順序，多擠壓乳暈兩側乳房，讓乳房各部位的乳汁，都
能被擠出來。

 

手擠乳步驟4：輪流按壓左右側乳房
當持續按壓一邊乳房，而乳汁流出的速度降低後，建議媽咪可以換手擠乳另一邊乳房。重
複交叉擠奶兩邊乳房，並持續20~30分鐘左右，就是一次完整的手擠乳囉。

 





▲ 按照手擠乳4步驟擠奶時，若過程有任何不舒服的狀況，建議媽咪暫停確認姿勢是否正
確

 

影片教學：泌乳專家教你無痛手擠乳

擠奶時間：每3~4小時擠乳一次，每次擠奶約30分鐘

擠乳的頻率，初期約可每3~4小時擠乳一次，或配合寶寶肚子餓的頻率去擠。如果媽媽想追
奶，來給寶寶足夠的母乳支持，夜間3~5點泌乳激素濃度較高，可以把握此時段起來擠乳。
每個媽媽所需的擠奶時間都不一樣，平均時間是30分鐘；但如果擠30分鐘乳房仍漲硬，建
議盡量擠到軟為止。

 

而當出現以下狀況時，也建議媽咪手擠乳：
(1) 乳房有硬塊時
(2) 有乳腺炎時
(3) 乳暈＆乳頭水腫時
(4) 寶寶不願意親餵時，可以手擠乳裝入奶瓶後，給寶寶喝母乳
(5) 擠乳器擠完後，乳房後端深層仍有奶水，可以透過手擠乳來擠奶乾淨
(6) 哺乳完如果乳房仍漲，需將餘奶擠出，以免乳汁堆積，導致塞奶或發炎
(7) 媽媽需返回職場無法親餵

若沒時間以手擠乳方式擠奶時，擠乳器也是媽媽擠奶好夥伴

若媽媽沒有時間可以慢慢地以手擠乳方式擠奶，也可以嘗試用擠乳器來擠乳。擠乳器有分
為手動與電動，電動擠乳器吸力穩定，不用手動按壓，但比手動擠乳器來得重，媽咪們可
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以視自身需求，選用適合自己的擠乳器。

 

那擠乳器怎麼用呢？首先洗手後，將乳頭放在擠乳器中央，並將吸力控制在可以吸出母乳
的最低力量或馬力。提醒媽咪單邊乳房，最多擠15分鐘，若擠奶產生疼痛，建議調整力量
或馬力、確認乳頭位置，並且縮短擠奶時間。

擠奶沒有足夠的奶量也不要有壓力，還有其他方式給寶寶母乳營養

不是每個媽媽都能在擠奶時，擠出足夠母乳支持寶寶的成長，同時，辛苦擠奶後的母乳，
在母乳保存過程中，也容易流失能強化寶寶免疫力的母乳益菌。媽媽不需要給自己壓力，
過多的壓力更可能造成泌乳與擠奶的不順。其實，還有其他方式給寶寶最接近母乳的呵護。

 

例如，選擇接近母乳成分的配方奶，也是很棒的選擇。特別是含母乳益生菌（如羅伊氏
菌）、母乳寡糖及適合與母乳混哺的小分子蛋白質配方奶，能為寶寶築起層層保護，給寶
寶最好的母乳營養。

擠奶常見問題整理，詳解新手媽媽擠奶大小難題

Q1：擠奶乳頭痛原因？
擠奶乳頭痛的原因，可能是因為擠乳器將作用壓力作用在乳頭處，造成乳頭受傷、腫脹而
造成乳頭疼痛。因此建議媽媽們，喇叭罩選擇正確的罩杯，避免乳頭及乳暈處過度拉扯，
產生撕裂傷。若乳頭痛時，也建議優先以手擠乳來擠奶，比較不會造成乳頭痛的狀況。

 

Q2：擠奶前可以做些什麼準備，讓擠乳更順利？
媽媽可以主動引奶陣，也就是噴乳反射，來讓乳汁的流出更順暢。媽媽們可以怎麼引發噴
乳反射呢？可以在擠奶前，做做肩頸放鬆的運動如轉轉肩膀、頸部伸展等；另一個方法則
是按摩乳房，輕撫乳暈或輕輕按摩乳頭，可以有效引起噴乳反射。

 

Q3：擠奶後的母乳該怎麼保存？
擠奶後的母乳保存，一定要記得母乳保存333原則，也就是母乳可以保存在室溫下3小時、
冰箱冷藏3天，以及冰箱冷凍3個月，且也要放在冷藏或冷凍中溫度穩定又冷的地方，特別
是冷凍的話需要注意容器材質，避免容器破損。

 

延伸閱讀
手擠乳要怎麼擠才對呢？
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