
調整寶寶含乳和姿勢讓你和寶寶在哺乳時更舒適

如何讓我的寶寶                   ?深含乳房
別等到寶寶哭，才知道他餓了（哭是很晚的飢餓訊號），將寶寶抱過來，

肚子與媽媽的肚子相貼，等待寶寶自己含上乳房。

通常寶寶會自⾏深⼊含乳。

Illustrations: Yoshiko Takahashi

這個哺乳姿勢只是許多姿勢中的一個舉例。請參加附近的⺟乳會聚會或連絡⼀個⺟乳會

的哺乳輔導來幫助你找到適合你與寶寶的姿勢。中⽂的⺟乳會⽀援與資訊在：

lllasia.org/find-support 和 lllasia.org/chinese-information 

 

等候寶寶將嘴巴張大，⾃⾏將乳房
深深含上。

先將自⼰調整在⼀個舒服的
姿勢，再將寶寶抱過來。

寶寶將用他的臉頰尋找乳頭。

如果你覺得不舒服，例如乳頭疼痛，將你
的手指從寶寶的嘴⻆深⼊嘴巴到上下⽛齦
之間，讓寶寶的嘴巴輕輕地從乳房移開，
然後再試⼀次。

向後靠時利
用枕頭⽀撐

藉著支撐寶寶
的頸部與背部
⽽⾮後腦勺，
將寶寶拉靠近

寶寶的鼻⼦
靠近乳頭

較大部分的乳
暈，下半部含
在寶寶下巴處
的嘴巴裡

寶寶的下巴碰觸到乳房

寶寶的下巴貼緊乳房
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以下是中文的⺟乳會資訊有關姿勢與乳頭疼痛：

半躺式哺乳法  https://www.muruhui.org/?p=11897
如何处理乳头疼痛？https://www.muruhui.org/?p=11955
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