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愛嬰承諾
 

• 我們支持所有家庭選定的喂養寶寶的方式。 

• 我們為各個家庭提供有關寶寶喂養方面的信息。 

• 我們的政策保護、促進並支持母乳喂養。我們的員工受過專門培訓，遵守這一政策。 

• 我們告知孕婦及其家人有關母乳喂養的重要性。 

• 我們鼓勵媽媽們及其家人儘量肌膚接觸地懷抱和喂養寶寶。 

• 我們支持媽媽們及其家人在寶寶頭6個月裏提供全母乳喂養，在寶寶6個月大的時候，繼續母乳喂養並
添加固體食物。 

• 我們與社區夥伴合作，在多倫多市支持母乳喂養。 

• 我們不派發寶寶配方奶、奶瓶、奶頭或安撫奶嘴。 

• 我們歡迎媽媽們在屬於多倫多市政府的場所隨時隨地給寶寶哺乳。 
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就母乳喂養做出知情决定 

作為家長，如何喂養寶寶是要做出的重要决定之一。這些信息將幫助您做出知情决定，並能幫助您走上
為寶寶寶提供健康開端的道路。

母乳喂養 嬰兒配方奶

母乳有助於保護寶寶，以免他們患上： 嬰兒配方奶: 

 • 超重或肥胖  • 不能按照孩子的生長需求而做出變化 

 • 腸道疾病  • 不能幫助嬰兒預防感染和腹瀉 

 • 咳嗽與感冒  • 並非無菌（奶粉） 

 • 糖尿病  • 不建議兩個月以下的嬰兒食用（奶粉）
 • 耳朵發炎 

 	• 嬰兒猝死症 (SIDS) 
 • 某些少兒癌症 嬰兒配方奶帶來的挑戰包括： 

 • 受環境毒素影響的症狀  • 消毒器具需要額外的時間 

 • 準備嬰兒配方奶時容易出錯
母乳喂養有助保護您，以免您患上： 

 • 乳腺癌 

 • 糖尿病 

 • 卵巢癌

母乳喂養能促進母嬰之間的親密關係和感情聯繫

母乳是嬰兒頭 6個月內所需的全部食物。
在嬰兒 6個月內喂食其它食物或液體可能
會減少您的母乳供應量，並有可能影響嬰
兒健康。
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肌膚接觸


您裸露的胸部就是嬰兒適應母親體外生活的最佳地方。

在寶寶出生後，立刻懷抱寶寶，讓寶寶的肚子緊貼您的胸部或腹部。頭幾個小時的肌膚緊密接觸有助
於您和孩子建立感情聯繫並熟悉彼此。在寶寶出生後的幾個月裏，儘量多肌膚接觸地懷抱寶寶。建立
感情聯繫和母乳喂養帶來的好處此後會長久持續下去。對於早產兒或剖腹產寶寶來說，肌膚接觸有更
多好處。

給寶寶帶來的好處 

• 母乳喂養更順暢 

• 少哭鬧，較安靜 

• 更能感到溫暖 

• 享受從您那裏得到更多慰藉 

• 血糖水平更理想 

• 得到您體內有益菌的保護

給媽媽帶來的好處 

• 哺乳更容易 

• 知道寶寶何時有饑餓感 

• 與寶寶建立更多的感情聯繫 

• 從護理寶寶過程中獲得更多信心和滿足感

給母乳喂養帶來的好處 

• 寶寶更有可能一試就能順利進行母乳喂養 

• 寶寶會更早更長久地接受母乳喂養 

• 您將會分泌更多母乳 

• 有助於為困倦的寶寶哺乳

4 多倫多公共衛生局



 

 

 

 

 

 

肌膚接觸很容易做得到。方法如下: 

1. 把寶寶的被子及衣服脫下，讓寶寶只穿著尿片。 

2. 褪下自己胸部和腹部的衣服。 

3. 抱著寶寶，讓寶寶向著您，並讓其緊貼您的胸部或腹部。 

4. 可以在您和孩子身上蓋條毯子。 

5. 盡享與寶寶之間的親密感和感情聯繫。

注: 當您準備睡覺的時候，應讓6個月以下的寶寶仰臥在您附近的嬰兒床裏或搖籃裏。嬰兒床和搖籃要
符合加拿大最新的安全規定，這一點很重要。

家人與寶寶的肌膚接觸

家人也可以與寶寶肌膚接觸地待在一起。如果您有伴侶，計劃共同與寶寶有肌膚接觸時間。
這是您和伴侶與寶寶一起建立感情聯繫的很好的方法。

隨著嬰兒漸漸長大，堅持肌膚接觸地懷抱嬰兒。
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邁向良好的開始


寶寶出生後，立即母乳喂養。這時寶寶很清醒，易於您學習母乳喂養。儘早母乳喂養將幫助您分泌更多
母乳。

在一開始的數日裏，您分泌的母乳（初乳）有如下特點: 

• 稠如蜂蜜 

• 色黃 

• 熱量高 

• 分泌量少（却是寶寶所需的全部）

持續母乳喂養數日後，您的母乳將: 

• 顏色更白 

• 產量增加 

• 滿足寶寶的所有營養需求

在頭一個星期裏，頻繁而順暢的母乳喂養嬰兒將有助於您分泌良好的母乳供應量。每天24小時（早
和晚）內，需給寶寶哺乳至少8次。
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饑餓的信號
寶寶會讓您知道自己何時餓了；以下是寶寶饑餓的信號，需要給寶寶哺乳。您的寶寶： 

• 發出吸吮或柔弱的聲音 

• 把手放進嘴裏 

• 做出更多的身體動作 

• 做出吸吮或舔舐的動作

趁寶寶仍安靜時，以及他/她餓哭之前給寶寶哺乳。

不要給寶寶提供安撫奶嘴或奶瓶。寶寶需要學會如何吸吮乳頭。如果您知悉情况並决定給寶寶提供安撫
奶嘴或奶瓶，最好要等到寶寶適應了母乳喂養之後，這通常需要大約4-6週時間。

維生素D
加拿大衛生部（Health Canada）建議，所有從出生到2歲的母乳喂養的寶寶每日需要服用維生素D補充
劑（10微克或400國際單位）。
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學習母乳喂養


寶寶主導含乳是讓寶寶自然而又簡單地摸索乳房哺乳的方法。

寶寶主導含乳
可在寶寶出生後鼓勵寶寶主導含乳。這對以下的情況也會有幫助： 

•	寶寶在學習母乳喂養 

•	寶寶哺乳不順利 

•	您的乳頭疼痛 

•	 在寶寶安靜的時候開始 

•	 要坐得舒服，向後靠一點 

•	 肌膚接觸（寶寶的腹部貼著您
的腹部）地懷抱寶寶，讓他/
她伏在您胸部上方和雙乳中間 

•	 寶寶會開始上下轉動頭部尋找
您的乳房（這看起來就像上下
搖擺或啄食） 

•	 在寶寶挪向您的乳房時，用胳
膊和手撐住寶寶的頸部、肩膀
和臀部 

•	寶寶將會: 

1. 挪向您的乳房 

2. 找到乳頭 

3. 把下巴推向乳房 

4. 嘴張大往上夠 

5. 含住乳房 

•	把寶寶的臀部朝自己拉近/或
者撐住寶寶的後背和肩膀也有
幫助 

• 	一旦寶寶含住乳房，您和寶寶
可找一個舒適的姿勢繼續哺乳

8 多倫多公共衛生局



 

嘗試不同的母乳餵哺姿勢。選擇一個能讓自己舒適放鬆的姿勢。無論采取哪個姿勢，都要確保自己
的後背和胳膊有良好的支撐。

哺乳姿勢
有很多種哺乳姿勢，且各不相同。以下的一些哺乳姿勢可適合您和寶寶選用。

交叉搖籃式

這個姿勢適合您，如果您： 

• 正在學習母乳喂養
• 寶寶身形較小

搖籃式

這個姿勢適合您，如果您： 

• 已經對母乳喂養輕車熟路

橄欖球式

這個姿勢適合您，如果您： 

• 正在學習母乳喂養
• 寶寶含乳有困難
• 寶寶身形較小
• 乳房大
• 乳頭扁平或疼痛
• 經過剖腹產

側躺式

這個姿勢適合您，如果您： 

• 疼得難以入座
• 想在哺乳時休息
• 乳房大
• 經過剖腹產

母乳餵養寶寶 9



	

 

 

 

 

良好的含乳技巧有助於媽媽分泌足夠多的母乳，並能幫助寶寶更好地接受母乳喂養。這也能避免母
乳餵哺時的疼痛感。

寶寶含乳

找一個最舒適並適合您的姿勢（請見第9頁“哺乳姿勢”）。

確保自己坐得舒適，後背和胳膊都能得到很好的支撑, 寶寶的腹部朝著您
（讓寶寶側臥，除非是橄欖球式姿勢。若是橄欖球式，讓寶寶仰臥或稍
稍側向您的乳房）。

把乳房握在手裏。拇指放在乳房上面，其餘的手指放在下面。

讓乳頭朝向寶寶的鼻子。用乳頭輕觸寶寶下嘴唇。等到寶寶嘴張大，像是
在打哈欠。

把寶寶向自己的乳房拉近，讓寶寶下巴先觸及乳房。寶寶的嘴應該能含住
乳頭週圍大部分的暗色區域（約有11/2英寸）。

出現以下情况時，寶寶含乳順利： 

• 嘴張大

• 嘴唇撅起

• 下巴壓緊您的乳房

• 寶寶吸吮並吞咽母乳

10 多倫多公共衛生局



	

 

 

在哺乳過程中，如果寶寶睡著了，擠壓乳房幫助母乳流出。不要使勁擠
壓，以免疼痛。這將有助於寶寶再次開始吸吮母乳。

您也可以試試給寶寶脫掉衣服或換尿片。輕柔地按摩寶寶後背、雙腳或
雙手。

如果您想從乳房上挪開寶寶，通過以下方法打斷寶寶吸吮母乳: 

• 手指從寶寶的嘴角處滑入，或； 

• 輕輕按下寶寶的下巴。

寶寶不再有強烈的“又深又慢”的吸吮母乳動作並且乳房變軟後，換另外一個乳房喂奶。換到另一個乳
房後，寶寶可能吸吮母乳的時間很短。下次哺乳時，用感覺最飽滿的乳房哺乳。

母乳餵養寶寶 11



 

 

 

 

 

 

 

如何判斷寶寶是否吃了夠多的母乳
 

1. 出現以下情况時，寶寶哺乳進展順利…

您感覺： 

• 乳房有被拉伸感，但並不疼痛

您聽見： 

• 寶寶吞咽聲（呼氣時有輕輕的“咕咕咕”聲）

您看見： 

• 嘴張大 

• 嘴唇撅起 

• 下巴壓緊乳房 

• 吸吮並吞咽（開始的時候，節奏快而淺；母乳開始流出的時候，節奏深而慢）

開始哺乳的時候，寶寶吸吮節奏淺而快。母乳開始流得順暢的時候，吸吮節奏應該深而慢。在寶寶嘴張
得最大的時候，吸吮母乳時應該有短暫停頓。在此短暫停頓期間，寶寶在喝母乳。

嘴張大

母乳

嘴張得最大的時候有短暫停頓。	
在此短暫停頓期間，	
嬰兒在喝母乳。

閉上嘴
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 2. 濕尿片和大便

寶寶年齡 每天尿濕尿片次數 

* 在所有年齡段，尿液應該是無色到
淡色，幾乎無味 

每天的大便

1天 • 至少1片濕尿片（濕尿片的感覺像
是在幹尿片上澆了兩茶匙或30毫	
升水） 

• 至少1-2次深綠色/黑色大便（胎糞） 

2天 • 至少2片濕尿片 • 至少1-2次粘粘的深綠色/黑色大便
（胎糞） 

3天 • 至少3片重度濕尿片（重度濕尿片
的感覺像是在幹尿片上澆了3茶匙
或45毫升水） 

• 3 次或多次褐色/綠色/黃色大便 

4天 • 至少4片重度濕尿片 • 3 次或多次褐色/綠色/黃色大便 

5-6天及以上 • 至少6片重度濕尿片 • 3 次或多次量大、柔軟、色黃、有
小顆粒的大便（量大系指25分硬幣
大小或更大的糞便）

寶寶在此年齡段不再排出胎糞 

6週至6個月 • 至少6片重度濕尿片 • 一天3-4次或每週一次量更大、柔
軟、黃色、有小顆粒的大便 

6週後，母乳喂養的寶寶可能每1-7天
才有一次量很大的黃色大便。只要大
便軟如膏狀或有小顆粒並有水分，這
就屬正常，寶寶也是健康的。有些母
乳喂養的寶寶一天排便數次也屬正
常。
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3. 體重增加

母乳喂養的寶寶： 

•	在出生後的頭3天，可能會比出生時體重減輕7%或以下 

•	出生10天後，應該恢復到出生時體重 

•	出生5天後，體重應該有規律地增加 

•	在出生後頭3-4個月，體重應該每天至少增加20-35克（2⁄3-11/4盎司） 

4. 生長加速期

生長加速期系指寶寶生長發育加速並且需要攝入更多母乳的階段。生長加速期經常發生在出生後的頭幾
個月。在此期間，在寶寶看起來餓的時候，就要更頻繁地哺乳。寶寶哺乳沒有固定的時間段。大多數的
寶寶在24小時（白天與黑夜）內至少要哺乳8次。您的母乳分泌量會增多。 

5. 寶寶哺乳順暢的其它迹象： 

•	寶寶哭聲大 

•	寶寶嘴唇濕潤，呈粉紅色 

•	寶寶眼睛看起來很清醒 

•	寶寶表現活躍 

•	寶寶吃奶後離開乳房時，表現得輕鬆又昏昏入

睡
 

• 媽媽在哺乳後，感覺乳房更柔軟不再飽滿

如果您的寶寶沒有以上表現，要立即尋求幫助。 

母乳喂養是媽媽和寶寶通過學習才能掌握的技巧。這需要耐心和實踐。在需要幫助的時候，請不要
猶豫。
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乳房護理


一般乳房護理 
• 只能用水沖洗乳房，讓其風乾。不能在乳頭上使用肥皂。肥皂會使乳頭變幹，並能導致乳頭龜裂。 

• 穿戴合身不太緊的乳罩。不要穿戴底下嵌有鋼絲圈的乳罩。 

• 哺乳後，擠出一點母乳塗抹在乳頭及其週圍深色區域以保護皮膚。待母乳風乾後再穿戴乳罩。

乳房腫脹護理
冷敷或熱敷乳房，哪種方法感覺最好就采用哪種方法。

注：要把冷敷時間限制
在幾分鐘內，以防損傷
皮膚。

冷敷方法

可冷敷乳房數分鐘。這有助於減輕腫脹。

冷敷可以使用: 

• 用布包裹著的啫喱包 

• 一袋冷凍青豆 

• 冷凍過的濕毛巾

熱敷方法

可以通過以下方法熱敷乳房: 

• 用溫水淋浴，直到母乳開始流出 

• 在乳房上放一條熱毛巾熱敷幾分鐘，直到母乳開始流出

您也可以使用以下物品熱敷乳房： 

• 溫熱並打濕的一次性尿片 

• 調至低溫的電熱貼 

• 用布包裹著裝了熱水的瓶子

然後，輕輕按摩乳房，並擠出一點母乳，直到乳頭週圍感到柔軟（請參閱第17頁“擠出母乳”部分）。
勤哺乳，直到乳房不再腫脹為止。
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如果您出現以下情况，立即尋求幫助： 

•	不能讓乳房變軟或哺乳有困難 

•	乳房上出現紅色疼痛部位 

•	發燒 

•	感覺不適

乳頭疼痛護理
寶寶出生後的第1個星期，您的乳頭可能會有些疼痛。疼痛應該會一天天有所好轉。

如果嬰兒姿勢和含乳方式得當，母乳喂養不應該感到疼痛。

查看寶寶：	 

•	 嘴張大 

•	 嘴唇撅起 

•	 下巴壓緊乳房，寶寶吸吮並
吞咽母乳

查看寶寶： 

• 看他/她的頭部和身體是否向
上抬起，貼近乳房 

• 寶寶頭部與乳房持平 

• 胸部面向您的腹部 

•	 嘴對著乳頭

哺乳後： 

•	 （只有在乳頭沒有破裂或念
珠菌感染的情况下）擠出一
些母乳塗抹在乳頭和週邊深
色區域 

•	 在母乳風乾後才穿戴上乳罩

如果您想從乳房上挪開寶寶，通過以下方法打斷寶寶吸吮母乳: 

•	手指從寶寶的嘴角滑入，或 

•	輕輕按下寶寶的下巴

如果寶寶姿勢或含乳得當，您的乳頭仍有疼痛感，立即尋求幫助。
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擠出母乳


大多數婦女都能夠用手擠母乳。

如果出現以下情况，您或需要擠出母乳: 

• 寶寶含乳困難 

• 乳房太腫脹，寶寶不能含乳 

• 您希望不在寶寶身邊時，寶寶仍可以母乳餵養 

• 您需要增加母乳分泌量

您可以用手或擠奶器擠出母乳。用手擠奶需要時間才能學會，但經過訓練後會越來越輕鬆快捷。無需花
費，隨時可用並能隨時隨地做得到。

用手擠奶 

1.	用肥皂和清水洗淨雙手。 

2.	如果寶寶健康，使用“乾淨的”玻璃杯或（不含BPA的）塑料容器盛擠出
來的母乳。“乾淨的”系指用熱肥皂水清洗、用熱水沖洗乾淨並在遠離食
物加工處的清潔表面予以風乾。 

3. 試試以下任何方法，幫助擠出母乳: 

• 在乳房上用熱毛巾熱敷幾分鐘 

• 輕輕地向乳頭方向按摩乳房 

• 用拇指和其它手指輕輕揉搓乳頭

母乳餵養寶寶 17



 

 

 

 

 	

 

 

 

4. 把拇指和食指及中指放在深色區域（乳暈）邊緣。 

5. 用拇指和食指及中指向胸部方向擠壓乳房。 

6. 拇指和食指及中指輕輕擠壓乳房，手指向乳頭方向擠壓；然後，鬆開手指。

重複第4、5和6步，直到母乳流出變慢，然後換到另一隻乳房。

擠奶小竅門 

•	上午擠奶，在乳房感覺最飽滿的時候或哺乳後擠奶。 

•	要有耐心。開始學習擠奶的時候，可能會只擠出幾滴母乳。經過實踐，擠奶會越來越順暢，
越來越容易。 

•	在乳頭周圍的不同位置上，移動拇指和其它手指，確保擠空所有的乳腺。 

•	母乳流出變慢後，換到另一隻乳房。 

•	大多數婦女都能用手擠奶；然而，您也可以用擠奶器擠奶。
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儲存擠出的母乳

母乳儲存容器 

• 使用帶有氣密蓋的玻璃或（不含BPA的）硬質塑料容器（例如：有蓋的小罐頭瓶和水瓶）。 

• 也可以使用特製母乳冷藏袋。 

• 請勿使用一次性奶瓶內袋。此類塑料袋太薄，冷藏容易破裂。

清潔容器

用熱肥皂水清洗容器，並用熱水沖洗乾淨。在乾淨的、遠離食物加工處的地方讓容器風乾。 

* 如果寶寶是早產兒（出生得太早）或仍在住院，請與護士溝通如何儲存母乳並清潔容器。醫院可能會
為您提供消毒過的容器。

可按照以下方法儲存母乳

室溫： ≤ 25°C或 77°F下， 6-8 小時

兩門冰箱的
冷凍箱 

-18°C或 0°F 
3-6個月

冷藏箱 
≤ 4°C 或0°F 5天

冷凍冰櫃	
臥式或立式 

-20°C或-4°F 
6-12 個月

重要事項 

• 把容器放在冷藏箱和冷凍箱的最裏面，這裏溫度最低。 

• 儲存時間過期後，倒掉母乳。

新鮮擠出的母乳在室溫下放置超過6-8個小時後應該倒掉。

母乳餵養寶寶 19



 

 

 

 

 

	

 

 

 

 

 

儲存小竅門 

•	如果您不打算在母乳擠出後的6-8個小時內哺乳寶寶，則應該在擠出後的一個小時內予以冷凍或
冷藏。 

•	在容器上標示日期和時間。 

•	分開少量儲存，防止浪費母乳。 

•	一定在新擠出的母乳冷却後再添加到冷凍或結冰的母乳中。 

•	冷凍的時候，在容器上方留出一英寸的空間。

携帶擠出的母乳外出
以下指南可適用於鮮母乳、冷藏母乳或結冰的母乳。

切記安全： 

•	用放有冰袋的便攜式冷藏箱携帶擠出的母乳 

•	確保在24小時內喝完 

•	如果不能在24小時內喝完，倒掉剩餘的母乳 

•	飲用前，把母乳放在容器里，浸在一碗溫水中加熱，或用溫熱的自來
水沖容器，給奶加溫 

•	已經解凍的母乳可以在有冰袋的便攜式冷藏箱內儲存24小時

在放有冰袋的便攜式冷凍箱
內可儲存24小時
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解凍結冰的母乳 

1.	檢查母乳儲存容器上的日
期。先取用標示日期最早的
容器。 

2. 把冷凍母乳放入冷藏箱內解
凍4-24小時。 

或

3.	把容器放在自來水的冷水
中。一旦開始解凍，擰開熱
水龍頭完成解凍過程。 

4. 切勿在室溫下解凍。 5. 把容器放入一碗熱但不燙	
的水中，加熱母乳不超過	 
15分鐘。 

6. 切勿使用微波爐解凍或加熱
母乳。母乳一旦解凍後，不
得再次冷凍。

母乳一旦開始解凍後，不得再次冷凍。

母乳餵養寶寶 21



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（用杯子或奶瓶）給寶寶喂食擠出的母乳 
• 搖勻溫熱過的母乳。用自己的手腕測試母乳溫度，如果太燙，要先冷却。 

• 采用豎立姿勢抱緊寶寶。 

• 讓哺乳成為您和寶寶開心之事。跟寶寶說話，多多微笑。 

• 看著寶寶吞咽母乳，允許寶寶稍事休息。 

• 如果需要，要給寶寶拍嗝。寶寶表現飽足時，停止喂奶。 

• 剩下的母乳若不能在一小時內喝完，便應該倒掉。 

• 不要讓寶寶含著奶瓶入睡。

寶寶吃完或吃飽的信號

嬰兒： 

• 看起來困倦、很安靜 

• 不再含住乳頭 

• 閉上了嘴 

• 扭頭離開杯子或奶瓶 

• 不再想要母乳喝 

• 可能仍然會做出小小的吸吮動作；這是一種反射動作，並不意味著嬰兒餓了

如果您看到嬰兒吃飽了，即使是杯子或奶瓶裏的奶還沒喝完，也要停止餵奶。
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個人護理


寶寶出生後，您和寶寶都需要時間學習母乳喂養。您還需要照顧自己和寶寶。以下是一些小提示： 

•	將睡眠/休息列為頭等大事 

•	在頭幾週時間裏，限制到訪人數、接電話次數和其它干擾事項 

•	如果需要，就請人幫忙；家人和朋友可以幫您做日常家務，例如煮飯、洗碗、洗衣、整理居家環境
並看護其他的孩子 

•	接受他人的幫助

母乳喂養與健康飲食
母乳喂養期間的健康飲食能幫助您達到個人最佳狀態、從分娩和生育中康復過來並能獲得所需的營養和

能量。以下是健康飲食的一些小竅門： 

•	膳食要均衡，包括有至少3種食物類別的食物作主食和包括至少2種食物類別的食物作為零食 

•	每2-3小時吃一次少量的主食和零食 

•	有易於準備的健康零食隨時享用 

•	大批量準備膳食；冷凍後保存，加熱後成為簡便快餐 

•	接受家人和朋友為您準備的餐食 

•	避免不吃正餐 

•	每次哺乳時都要喝一些水或飲料 

•	隨身携帶喝水瓶 

•	冰箱內備有切好的蔬菜和水果，當做快餐零食吃 

•	每天服用含有葉酸的多種維生素片

母乳喂養與用藥
在幾乎所有情况下，如果您在哺乳期內需要服用藥物治療，對寶寶是安全的。請致電 （Motherrisk）
（電話416-813-6780）或哺乳診所或醫護人員咨詢。

母乳餵養寶寶 23



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 	

母乳喂養與避孕
母乳餵養可用作避孕的方法，但要遵循以下規則： 

1. 月經尚未恢復。 

2. 寶寶完全或幾乎完全是母乳喂養。 

•	完全母乳喂養系指寶寶從吸吮乳房獲得所有食物 

•	幾乎完全母乳喂養系指除了母乳喂養以外，寶寶偶有（每天不超過一兩口）攝入維生素、礦物
質、果汁、水或任何其它食物 

•	要完全或幾乎完全母乳喂養寶寶，寶寶應該至少每4個小時哺乳1次，並且在24小時內哺乳間隔
超過6小時的情況不超過1次 

3. 寶寶年齡小於6個月。

不影響母乳喂養的其它避孕方法包括： 

•	安全套（男用和女用） 

•	殺精劑 

•	子宮頸帽——孕後須重新放置 

• I.U.D（宮內節育環） 

•	輸精管結扎 

• 輸卵管結扎

請向醫護人員咨詢，瞭解有關避孕的更多信息。
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在公共場所哺乳


所有媽媽都有權利隨時隨地在公共場所給寶寶哺乳。

根據安省人權委員會（Ontario Human Rights Commission）
政策規定，任何人不得阻止媽媽給寶寶哺乳、要求她遮蓋上身
或把她轉移到別的地方。

在公共場所哺乳的小提示 

1.	嘗試在家裡與家人和朋友一起時，放鬆舒適地餵哺寶寶，

適應後，才在公共場所哺乳。
 

2.	穿著舒適的衣服、寬鬆的上衣或哺乳專用上衣。如果想遮

蓋一下，可蓋上毯子。
 

3.	大膽去做！

有人要求我停止在公共場所哺乳怎麼辦？ 

1.	以自己的需要去做，以便能輕鬆舒適地給寶寶哺乳。 

2.	跟業主、管理人或要求您停止哺乳的人溝通。告訴他： 

•	您有權利在公共場所哺乳寶寶。 

•	如果再要求您離開、換地方或遮蓋起來，您就向安省人

權裁判法庭（Human Rights Tribunal of Ontario）舉報。
 

3.	寫信給業主或管理人對事件進行跟進。解釋發生的事情，並告訴此人，您有權利在公共場所哺乳。 

4.	訪問網站www.hrto.ca或撥打1-866-598-0322，聯繫安省人權裁判法庭，對此事件予以跟進。

怎樣投訴？

您可以向安省人權裁判法庭投訴。網站www.hrto.ca上有投訴申請表。

您可以訪問網站www.hrlsc.on.ca 或撥打1-866-625-5179 聯絡人權顧問（Human Rights Advisor），
向人權法律支持中心（Human Rights Legal Support Centre）咨詢或請求援助。
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寶寶六個月後的母乳喂養


隨著寶寶慢慢長大，您將體會到母乳餵養寶寶的頻率和餵哺時間漸漸改變。您的母乳會根據成長中
的嬰兒的需求而改變。

哺乳寶寶6個月後，您已經為寶寶提供了最好的開始。在寶寶1歲以前，母乳仍是其最重要的食物。您
也可以繼續哺乳寶寶直到其2歲或更久。並沒有最合適的斷奶時間。寶寶6個月大的時候，需要額外補
鐵，這時候該添加固體食物。

如何給年齡較大的寶寶或幼兒提供母乳喂養？ 

•	隨著寶寶長大，母乳也隨著變化，滿足寶寶不同的營養需求。 

•	母乳喂養不僅僅是提供食物；這也與您和寶寶親密的母嬰關係有關。 

•	孩子生病後，母乳喂養可以提供安慰，母乳是孩子攝入液體和食物的重要來源。母乳易消化，這可
能是孩子最想要的食物。 

•	母乳預防孩子感染疾病，並能提高孩子的免疫力。

乳房變化
如果感覺乳房變軟了，也不要擔憂；乳房仍能分泌足量母乳。年齡較大的幼兒比新生兒吸吮母乳的速度
更快。
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發育變化
年齡較大的寶寶對於週圍世界更感興趣，很容易就轉移注意力。干擾較少的安靜場所能讓其專心吃奶。

長牙
在寶寶長牙的時候，也能繼續哺乳。 

•	寶寶的牙床可能很疼。在哺乳前，給孩子一塊涼爽、乾淨的布或磨牙環讓其咀嚼。 

•	如果寶寶咬乳頭，保持平靜。說“不”並把乳房移開。 

•	寶寶可能會在哺乳結束時咬乳頭。在哺乳結束時刻，留意吸吮變化，此時寶寶吞咽次數將減少。要
停止哺乳，把寶寶向乳房拉近，寶寶就會張開嘴，此時便可把寶寶移離乳房。

寶寶拒絕哺乳
有時候，哺乳一直很順暢的寶寶突然拒絕哺乳。這並非等同於自然斷奶。

要幫助寶寶重新接受母乳喂養： 

•	與寶寶輕輕交談，並做更多的眼神交流。 

•	在一個熟悉的安靜場所哺乳。 

•	在寶寶放鬆將醒來的時候哺乳。 

•	放鬆。要有耐心。通常，寶寶幾天過後又開始接受母乳喂養。

如果乳房太飽滿，您可以擠出一些母乳，讓乳房感覺舒適。您可以將母乳擠到杯子裡，再讓寶寶從杯子
裡喝奶。
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個人生活變化


您和寶寶在一起的時候，可以隨意多哺乳。下班或放學回家就給寶寶哺乳是建立母嬰聯繫的好
做法。

重返工作或上學
如果您計劃在重返工作或重返學校後繼續母乳喂養，您可以
擠出或抽出母乳。只要經常母乳喂養、擠奶或抽奶，您的乳
房就能持續分泌足夠多母乳。母乳無論多少，都對寶寶有好
處。

重返工作或重返學校後的母乳喂養小提示 

•	與雇主商討自己的計劃。安省人權委員會規定，要求雇
主為哺乳期婦女做出變通安排。 

•	在重返工作或重返學校之前，練習擠奶或抽出母乳。 

•	選擇一個與您有共同哺乳理念的人照顧孩子。 

•	取决於您的工作場所或學校，您或需要找一個安靜的地
方擠母乳或哺乳。 

•	與其他既工作又哺乳的婦女進行溝通。 

•	離家外出時，可以把擠出或抽出的母乳用小杯子或鴨嘴
杯盛著給寶寶喝。在重返工作或重返學校之前，開始儲
存母乳。 

•	需要擠出或抽出母乳的次數取决於自己離家外出的時間
長短。 

•	有圖案的衣服有助於遮掩漏奶痕迹。 

•	母乳分泌量的日常變化是正常現象，不必擔憂。 

•	同時從兩邊乳房裏抽奶可有助於縮短抽奶時間。 

•	擠出的母乳可以儲存在冰箱內或放有冰袋的冷藏袋內。
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懷孕期間哺乳
您懷孕期間也可以繼續哺乳。 

• 您的乳頭感覺更柔嫩 

• 您可能會分泌較少量的乳汁 

• 您乳汁的味道可能會改變 

• 大多數的幼兒都樂於繼續接受母乳喂養

請牢記： 

• 吃各種食物 

• 口渴時要補充水或飲料

您可以同時或分開哺乳一個年齡較大的嬰兒和一個新生兒。
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母乳喂養問答


1.	 問：出院後，何時該帶寶寶做檢查？
答：出院3-5天後，護士、助產士、哺乳咨詢師或醫生應該為寶寶做檢查。然後，寶寶應該在產後 

7天內由家庭醫生進行第二次檢查。 

2.	問：母乳喂養要持續多久？
答：多倫多公共衛生局與世界衛生組織建議，在寶寶出生後的6個月內，應提供全母乳喂養。停止母
乳喂養沒有“合適的時間點”。6個月後，應該繼續母乳喂養直到孩子2歲或以上，並為其提供

其他食物。 

3.	問：我在生病時給寶寶哺乳安全嗎？
答：在幾乎所有情况下，繼續哺乳都是安全的。如果您生病了，請向您的主要醫護人員咨詢。
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4.	問：怎樣安撫哭泣不已的寶寶？
答：兒童哭鬧的原因多種多樣，例如：餓了、尋求安慰、希望獲得溫暖或懷抱。寶寶平均每天哭 

2-21/2個小時。寶寶2個月大的時候，啼哭最多，到4-5個月大的時候，啼哭逐漸減少。寶寶會毫
無原因地長時間哭泣。您可以用以下方式，嘗試安撫寶寶： 

• 給寶寶哺乳 

• 肌膚接觸地懷抱寶寶 

• 摟抱或輕搖寶寶 

• 用嬰兒背袋懷抱寶寶 

• 用毯子鬆鬆地裹住寶寶 

• 給寶寶拍嗝 

• 給寶寶換尿片 

• 給寶寶洗澡 

• 給寶寶按摩 

• 把寶寶帶到一個安靜的房間 

5.	問：什麼是媽媽互助服務？
答：來自其他哺乳媽媽的支持很有幫助，包括親戚朋友。您也可以通過加拿大母乳會（La Leche League）
或育兒小組結識哺乳媽媽，也可以致電416-338-7600聯繫多倫多公共衛生局，瞭解有關多倫
多公共衛生局母乳喂養支持小組的信息。
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求助機構


多倫多公共衛生局
星期一至星期五（節假日除外）
上午8:30至下午 4:30
電話：416-338-7600

我們提供有關母乳喂養的 

• 診所 

• 支持小組 

• 知識普及 

• 咨詢 

• 服務轉介

訪問網站toronto.ca/health/breastfeeding 

• 瞭解您所在地區的母乳喂養支持服務 

• 與公共衛生護士或膳食師進行實時網絡聊天

實時 網絡
聊天

免費 • 保密 • 匿名

安省健康熱綫
每週7天
每天24小時
電話：1-866-797-0000

大多數的媽媽們邁出
步伐，我們支持您走下去

多倫多公共衛生局制定了支持母乳喂養的政策和實踐做法，並榮獲世界衛生組織/聯合國兒童基金
會國際愛嬰機構稱號。
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