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奶脹的預防 
1.產後儘早讓寶寶開始吃母乳。 

2.確定寶寶以正確的吸吮姿勢含住乳房。 

3.在寶寶想吃奶的時候就餵奶，每天至少 8-12 次的餵奶次數。 

奶脹的處理 

1.讓寶寶正確含奶。 

2.繼續讓寶寶多吸奶或手擠奶。 

3.乳房冷敷或熱敷。 

    在餵奶前，先喝一杯溫熱的飲品或適當熱敷乳房，熱敷乳房必須注意毛巾熱度，避

免燙傷，不要超過三到五分鐘過度的熱敷，避免血管充血導致腫脹不適。餵奶後可以冷

敷乳房，如使用冷毛巾敷在乳房可以減輕乳房腫脹疼痛但要注意不要碰到乳暈附近以避

免降低噴乳反射。 

4.有時讓嬰兒變換姿勢吸奶，讓乳房中不同區塊的奶水可以排出。 

5.刺激促進噴乳反射的方法。 

(1)餵奶前沖熱水澡或泡澡。 

(2)播放您喜歡並幫助放鬆的音樂。 

(3)喝一杯溫熱的飲料。 

(4)選擇舒適、能支撐手臂並提供背部足夠支持的椅子，或舒適的躺下來餵奶。 

(5)餵奶或擠奶前輕柔的搓揉乳頭或按摩乳房。 

(6)使用深呼吸或其他放鬆技巧。 

(7)肩部、背部的溫敷及按摩。  

6.媽媽穿戴合適的胸罩。 
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