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今天分享的重點

Ø孕職場哺乳的困擾與因應

Ø產後與寶寶建立默契

Ø重返職場不退奶也能享受哺育生活
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圖片來源: https://www.instagram.com/p/B9R7jh7FoFV/?igshid=9b5uqj2klyh4 

如何兼顧職場與哺乳 
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母乳應該餵多久?

•台灣法規規定
•產假56天—給付薪水
•上班之後…. 
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https://m.youtube.com/watch?v=ytAeoIbNQSc
https://m.youtube.com/watch?v=ytAeoIbNQSc
https://m.youtube.com/watch?v=ytAeoIbNQSc


職場哺乳的困擾 
1.哺乳角色無可取代 
2.多重角色難以兼顧
3.脹奶和擠乳的不適
4.擔心影響工作效率、績效

1.缺乏專屬哺集乳空間
2.缺乏方便的哺集乳時間
3.缺乏支持性人際網絡 

內在

外在

(陳彰惠，2005) 
6



職場哺乳的因應 

增強個人哺乳信念與意志力 
孕期規劃職場哺乳
維持最佳身心狀態 
營造支持性人際網絡 

(陳彰惠，2005) 

父親母親出門上班的不同 

圖片來源: https://www.pinterest.com/pin/455919162263796134/ 7



增強個人哺乳信念與意志力 

結合和解除病菌活性 

保護不受感染

乳鐵蛋白 

溶菌素 

(陳彰惠，2005) 

6個月
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孕期規劃職場哺乳



讓工作場所具有親子環境

圖片、影片來
源:https://www.facebook.com/592266607456680/posts/2878385705511414/ 

澳洲綠黨議員Larissa Waters
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懷孕時就開始準備
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檢視職場
環境氣氛

產前準備
支持系統

全家人
團隊合作

1.參加產前教育、哺乳課程

2.打造支持系統、事前討論分工

1.嬰兒托育：育嬰假、托嬰、保母、家人

2.回歸職場、時機、型態、哺集乳選擇



哺乳政策及法規

(一)『勞基法』第52條：子女未滿一歲需女工親自哺乳者，第35條
         規定之休息時間為，雇主應每日另給哺乳時間二次，每次30
          分鐘。前項哺乳時間，視為工作時間。

台灣對於保障職業婦女哺乳權益的法令及政策

30分鐘/2次

台中郵局哺乳室 

圖片來源: https://www.post.gov.tw/post/internet/Q_localpost/index.jsp?ID=1435731973468#undefined 

https://www.post.gov.tw/post/internet/Q_localpost/index.jsp?ID=1435731973468


60分鐘/可調配

澎湖地檢署

哺乳政策及法規
(二)『性別平等法』
   1. 第18條：子女未滿二歲需受雇者親自哺(集)乳者，除規定之休息時間外，

雇主應每日另給哺(集)乳時間60分鐘，受雇者於每日正常工作時間以外之.   
延長工作時間一小時以上者，雇主應每日給於哺(集)乳時間30分鐘。前二
項哺乳時間，視為工作時間。

   2. 親自哺乳包括以容器儲存母乳，不限哺乳母乳、牛乳、羊乳等亦屬之。
   3. 男性受雇者也可請哺乳時間。
   4. 第23條：僱用受雇者有100名員工之雇主，應提供哺乳室、托兒設施或適
       當之托兒設施

圖片來源:https://www.penghutimes.com/wp-content/uploads/2020/10/179069.jpg



勞動部依據哺集乳室與托兒設施設置標準及經費補助辦法
第三條 哺(集)乳室應具下列基本設備

一、有扶手,有靠背的椅子。 
二、小桌子或是茶几
三、存放母乳的冰箱。 
四、有蓋垃圾桶。
五、電源設備
六、可由內部上鎖之門。
七、緊急求救鈴或其他求救設施。
八、洗手設施。 
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哺乳的婦女不應輪調夜班的規定
勞基法第49條

雇主不得使女工於午後十時至翌晨六時之時間內工作。但雇主經工會同意，如
事業單位無工會者，經勞資會議同意後，且符合下列各款規定者，不在此限：
一 提供必要之安全衛生設施。
二 無大眾運輸工具可資運用時，提供交通工具或安排女工宿舍。前項第一款

所稱必要之安全衛生設施，其標準由中央主管機關定之。但雇主與勞工約
定之安全衛生設施優於本法者，從其約定。女工因健康或其他正當理由，
不能於午後十時至翌晨六時之時間內工作者，雇主不得強制其工作。第一
項規定，於因天災、事變或突發事件，雇主必須使女工於午後十時至翌晨
六時之時間內工作時，不適用之。

第一項但書及前項規定，於妊娠或哺乳期間之女工，不適用之
16



孕期規劃職場哺乳
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完全直接哺乳
（帶著寶寶工作的哺乳媽媽）

下班哺乳/
上班瓶餵配方奶

完全以奶瓶餵食擠出的母乳

下班哺乳/上班瓶餵
母乳與配方奶

下班哺乳/上班瓶餵
擠出的母乳

因應不同工作環境、時段、孩子照顧模式，而有不同的哺乳模式，職場授乳
婦女因應工作條件找出適合自己的持續哺餵母乳模式



孕期規劃職場哺乳

工作時段
彈性調配擠乳
少量多次 
 

下班後、假日  親餵
躺餵同時休息 

圖片來源: 
https://www.facebook.com/breastfeedingaversion/photos/a.1825584441003018/2869121636649288/?type=3&theater 
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擠乳



無專屬哺(集)乳空間 

圖片來源:https://www.facebook.com/birthandbreastfeedingcoach/ 

1. 倉庫 、會議室 
2. OA辦公桌以簾幕遮掩 
3. 在座位上，以哺乳巾、外套
     遮蓋 
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維持最佳身心狀態 

圖片來源: https://www.corinnebotz.com/milk-factory 
https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=3201979503246606&id=995731983871380 

催產素激發
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Ø媽咪擠奶時想到寶寶，一定是

最能增加噴乳反射的方法。

Ø此時可看一些寶寶的照片和影

片，對擠出更多奶量有所助益。 



維持最佳身心狀態 

身體的調適與被訓練 

擠乳時間原則 
因應不同工作時段
 
上班前 / 後 
睡覺前 / 睡醒時 

(吳昭華，2005) 

圖片來源: 
https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=4493789250662841&substory_index=0&id=115933718448438 21
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母乳哺育相關的正確訊息及新知

＃衛福部國民健康署孕產婦關懷網站網站 :http://mammy.hpa.gov.tw/ 
    國民健康署孕產婦關懷諮詢專線(0800-870-870)
    星期一至星期五上午08:00~下午18:00(例假日及國定假日休息）  
  
＃華人泌乳顧問協會：http://www.clca-tw.org/index.aspx
   支持泌乳顧問的民間團體，目的在推廣、支持與保護哺乳可以查詢全台各地
   泌乳相關服務資源。

＃台灣母乳哺育聯合學會(http://www.breastfeedingtaiwan.org)

# 喬依哺乳育兒支持中心 :http://joybreastfeeding.com/ 
提供哺乳家庭從產前至產後的專業支持，協助家長適應並享受哺乳育兒生活
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http://www.clca-tw.org/index.aspx
http://www.clca-tw.org/index.aspx
http://www.clca-tw.org/index.aspx
http://www.breastfeedingtaiwan.org/


營造支持性人際網絡 
認識有相同哺乳經驗的母親和母乳支持團體 

圖片來源: https://www.facebook.com/babysgarden.org/photos/pcb.1844604632368293/1844604499034973 23
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返回職場前-供需平衡、舒適哺乳
生產後利用產假練習親餵、讓奶量達到供需平衡，媽媽和寶寶學會

舒適輕鬆的哺乳並觀察寶寶的需求、與寶寶建立默契
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協助嬰兒建立日夜規律



返回職場前-儲存自己的母乳庫 
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上班前兩週必做兩件事
首先：擠奶，開始儲存自己的母乳庫  
Ø每天只要存50cc至100cc就好

   * 一位完全親餵媽咪一次擠奶兩邊約可以擠出15cc至60cc（這是除了

   寶寶吃之外的額外量，且擠奶的效果一定比寶寶吸的少）。

   * 通常頭幾週的奶量比較多，6到12週時奶量和寶寶的需求達平衡

時，有時媽媽會發現奶量變少。月經或排卵時，奶量可能變少。

Ø搭配擠乳器與手擠乳是最有效率的擠奶方式。



返回職場前準備
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開始上班後，要準備多少母奶呢？

Ø 大多數嬰兒在滿月後，一餐奶量約90cc至100cc，評估寶寶一天需

要幾餐交由其他照顧者餵，再準備庫奶量，假設1天需要保母為4餐，

每1餐準備100cc，等於1天需準備400cc。

Ø 若擔心寶寶的奶量比自己想像的多，每1餐可多準備20cc至30cc就

好 。



返回職場前準備
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上班前兩週必做兩件事

接著：前一週讓照顧者與寶寶練習相處

Ø 不要在上班那一天，才把寶寶送去托嬰中心、保母家或阿公阿嬤家 

Ø 應於前一週讓寶寶先熟悉環境和照顧者，從半天開始送托，寶寶回

家後再給滿滿的安全感 。

Ø讓寶寶跟照顧者一起很放心、跟媽咪在一起很安心。



返回職場前
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Ø 照顧者和寶寶會建立互動和默契，當寶寶被托育4小時以上會餓、  

會渴，會學習用奶瓶喝奶。 

Ø 寶寶第一、二天不喝，告訴照顧者，多跟寶寶玩、抱抱、說話，觀 

察他何時想喝奶？

Ø 當他想喝的時候，再用奶瓶餵他，而不是時間到了一定要塞他奶。

Ø 如果寶寶不願吃奶瓶，可轉換湯匙、針筒、杯餵、滴管等方式，只

要照顧者和寶寶願意接受，那就是他們喜歡的模式。 



嬰兒主導瓶餵

＃嬰兒直立
   奶瓶水平

＃餵奶前輕觸人中上唇
    登嬰兒張口後放入奶嘴

＃含著奶瓶時
  嘴巴張大、下唇外翻

＃觀察寶寶訊號
    勿強迫餵食



返回職場前
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親餵轉瓶餵要注意什麼

Ø 除了給寶寶充裕時間適應外，提醒媽媽剛轉換時需注意採取漸進式

方式，從1天1次瓶餵慢慢增加到兩餐瓶餵，或是白天瓶餵，晚上親

餵的方式，避免一開始就突然完成改成瓶餵。

Ø 此外改用奶瓶時，建議由家人來餵奶，以免寶寶聞到媽媽身上的味

道，而拒絕用奶瓶喝奶。



返回職場前
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哺乳方式改變，會有乳頭混淆問題？

Ø 臨床上遇到寶寶有乳頭混淆問題，大部分是在新生兒時期出現，若

是後續寶寶逐漸學習如何吸吮，並且有進展，狀況會越來越好。

Ø 親餵與瓶餵時，含奶的嘴型不同，使用的肌肉力量和吸吮方式也不

一樣，奶嘴也比較硬更不像媽媽的乳房是溫暖的，建議媽咪可以把

奶嘴的部分稍微溫一下在讓寶寶吸吮。

Ø上班前一週，1天使用1次瓶餵方式，讓寶寶逐漸習慣奶瓶的存在。



職場哺乳重點
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Ø媽媽寶寶再一起：直接哺乳

Ø媽媽寶寶分開：擠乳由照顧者瓶餵

Ø給寶寶最新鮮的奶水，母乳用隔水加熱回溫。  

Ø建立穩定生活作息，將擠奶行程排入生活中。

Ø 夜間請勿定鬧鐘起床擠奶，讓自己有充分睡眠。 

Ø 若感覺脹奶可以提早起床擠奶，或擠出少許奶水舒服就好。



返回職場後上班時擠奶重點
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Ø重回職場有新的壓力，必須重新適應，擠奶間隔建議不要超過4小

時，最長也別超過6小時，才能最安全和最舒服。

Ø找一個可以放鬆的地方，有些媽咪會固定時間去哺集乳室、有些則

蓋一條哺乳巾，在辦公桌前就地擠、有些會找倉庫或隱密會議室，

視工作場所決定。

Ø對自己奶量別太苛求，盡心盡力也只能供應寶寶1/3或1/2的奶量，

剩下就補配方奶。越放鬆，反而奶量越多，壓力絕對會影響奶量。 

一、放鬆心情很重要 



返回職場後上班時擠奶重點
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Ø當天擠出的奶水儘量在第二天就餵給寶寶吃，讓寶寶吃最新鮮的奶水。 

Ø上班前、下班後返家、夜間及週末，盡量增加親自哺餵次數。

Ø要求保姆在接近媽媽下班前勿以奶瓶餵奶。 

Ø工作行程不固定的職場婦女，建議有空就擠奶。



維持泌乳量的擠奶模式
以一天擠奶五次為例

出門
08:00

起床哺乳
7:00 AM

職場哺乳
11:00 AM

職場哺乳
4:00 PM

回家哺乳
8:00 PM

下班回家
6:00 PM

睡前/夜間
躺著哺乳
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通勤、出差
公共設施的善用 

圖片來源: https://info.babyhome.com.tw/article/11799 

高鐵列車上之哺乳室位於第5車廂 板橋捷運站哺乳室 
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集乳室之設置
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89年衛生署開始獎助機構設置，共獎助設置了
381個集乳室

全國自願設置哺集乳室名單(截至115年6月)共
設置了1377個哺集乳室

全國依法設置哺集乳室名單(截至115年6月)共
設置了2835個哺集乳室



職場媽咪上班時擠奶重點
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Ø建議夠寶寶吃就好，跟寶寶達到供需平衡是最好的狀況。 

Ø寶寶離開媽咪期間，一天喝400cc至450cc，媽咪上班時擠到這個

量就好，不需要擠更多，媽咪供過於求會太累 。

Ø擠太少，則可增加擠奶頻率來增進奶量。  

二、擠出寶寶夠吃的量就好 



出門
上班

起床擠乳
6:00 AM

上午擠乳
08 AM

下午擠乳
4 PM

傍晚擠乳
6:30 PM
(公司or回家）

睡前擠乳
0AM

41

增加泌乳量的擠奶模式
以一天擠奶八次為例

中午擠乳
11 AM

下午擠乳
1:30 PM

晚上擠乳
9:30 PM



返回職場後媽咪上班時擠奶重點
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Ø媽咪擠奶時想到寶寶，一定是最能增加

噴乳反射的方法。

Ø此時可看一些寶寶的照片和影片，來為

母親營造正向情緒和被愛被需求的感受，

對擠出更多奶量有所助益。 

三、一邊看寶寶照片、一邊擠奶



職場媽咪上班時擠奶重點
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Ø哺集乳室有一起擠乳的同伴互相支持，對擠奶過程有幫助！

Ø大家一起在哺集乳室聊天，分享哺乳的經驗談，能讓媽咪更

放鬆。

Ø擠奶環境壓力大，會降低擠奶效率。

四、一起擠奶的同伴很重要



吸乳器正確使用
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Ø 手擠乳順利之後再開始使用，使用擠得出來的最小力道

     * 促乳模式與吸吮模式機替使用

    ＊通常先用促乳模式(快而淺)奶水流出後，再改用吸吮模式(慢而深)

Ø 喇叭照尺寸依照母親乳頭大小選擇，吸乳時跟邊緣保持1-2mm以 

   上的距離。

Ø使用吸乳器之後加上手擠軟乳暈後，避免乳暈阻塞。

Ø每次使用後清洗風乾，若要消毒，一天消毒一次。



使用擠乳器時必須用手輔助乳房
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電動擠乳器

尺寸最合適自己
擠乳時不會摩擦

罩杯太小
乳頭易皸裂

罩杯太大
乳暈會水腫



手動擠乳器
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▼洗淨雙手

▼乳腺暢通後

▼用穩定的節奏輕輕的按壓擠 
    乳

▼一手穩定按壓，一手可擠壓 
    乳房可增加48%的泌乳量

資料來源:蕭如芳(2018) 愛哺乳。台北市:新手父母出版



電動擠乳器
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=
▼乳腺暢通後

▼媽媽能夠接受的馬力而不是忍受的馬力

▼停止使用吸乳器後，乳頭會慢慢恢復大小

▼不是馬力開越強奶水就越多

資料來源:蕭如芳(2018) 愛哺乳。台北市:新手父母出版



真空集乳瓶 雙邊電動吸乳器 免手持電動吸奶器集乳袋 保冷袋



剛擠出之新鮮母乳的儲存期限、溫度及保存方式建議如下 : 

50

母乳是動態奶 



▼ 前一天將冷凍拿至冷藏解凍是最安全的方式

▼水龍頭下以流動的水快速解凍

▼取一容器將母乳袋放入冷水中解凍
    冷水量勿超過夾鏈袋口

▼解凍後的奶水，若未加熱，於室溫下4小時內可以使用，
    置於冷藏室內，24小時內需使用完畢，不可再冷凍
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解凍母乳



▼可使用一個容器，裝溫水(勿超過60℃)，隔水加熱

▼溫奶器

▼勿使用微波爐及瓦斯爐加熱以免外冷內
    熱燙傷寶寶，及破壞奶水成分。

▼寶寶喝剩的奶不可隔餐加熱
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加溫母乳



回職場後～全家人一起分工合作

保持彈性、團隊合作

確立優先順序
善用人力物力
適當降低標準





職場哺乳的重點提醒

Step. 1
孕期預備

Step.2
產假練好哺乳

Step.3
回職場前兩週
開始儲存母乳庫

Step.4
回職場前一週
交給照顧者



職場哺乳的重點提醒

1. 盡可能維持嬰兒親自吸吮

2. 上班前擠奶後餵奶，回家後先哺乳再擠奶

3. 工作期間至少3小時擠乳一次(在常不在長)

4. 在夜間和週末增加哺乳次數

5. 保持『愉快與自信』心情，心態是關鍵！！



敬請指教
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