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（一）新生嬰兒篇【初生至一星期】

  (1)  Newborn Baby [Birth to one week] 

母乳餵哺
Breastfeeding 

中文

ENG

http://s.fhs.gov.hk/lrope 

http://s.fhs.gov.hk/mjvhp  

奶瓶餵哺指引
Guide to Bottle Feeding 

中文

ENG

http://s.fhs.gov.hk/znz4w 

http://s.fhs.gov.hk/6tt2k  

有關寶寶飲用配方奶的建議
Recommendation on Formula Milk 

Feeding for Young Children 

中文

ENG

http://s.fhs.gov.hk/bmeq1 

http://s.fhs.gov.hk/g3kj3  

新生嬰兒黃疸
Newborn Jaundice 

中文

ENG

http://s.fhs.gov.hk/z6h48 

http://s.fhs.gov.hk/885m6  

臍帶護理
Care of the Umbilical Cord 

中文

ENG

http://s.fhs.gov.hk/1jdxi 

http://s.fhs.gov.hk/4ka8x  

研習班及健康講座
Workshops and Health Talks

http://s.fhs.gov.hk/ub3ml 

http://s.fhs.gov.hk/6t5be 

中文

ENG

觀看短片

如何正確沖調配方奶粉及安全餵哺嬰兒

奶瓶餵哺指引

網上版本

           新生嬰兒黃疸
新生嬰兒黃疸是一種常見情況，由於

我的寶寶為何會有黃疸?

嬰兒出生後，所需的紅血球數量比胎兒

期少，因此紅血球分解會暫時增加，並

產生膽紅素。由於初生嬰兒的肝臟未完

全成熟，不能及時處理積聚的膽紅素，

便會出現新生嬰兒黃疸。

新生嬰兒黃疸會何時出現及減退?

新生嬰兒黃疸一般會在出生後第二至

第三天出現。大約到兩至三個星期，

嬰兒的肝臟能有效地處理膽紅素，黃

疸便會減退。

嬰兒身體積聚過多的膽紅素而產生的現

象，患者的皮膚及眼白會呈現黃色。

網上版本
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親子互動網上學習簡介
Introduction to Parenting e-Learning 

中文

ENG

http://s.fhs.gov.hk/0z0yx 

http://s.fhs.gov.hk/4egxa  
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中文

ENG

Family Health Service - Public Talks
http://s.fhs.gov.hk/u60sk

http://s.fhs.gov.hk/b8gu2
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給寶寶一個安全環境
Providing a safe environment 

for your baby 

中文

ENG

http://s.fhs.gov.hk/o5rb0 

http://s.fhs.gov.hk/tdjz4  

新生嬰兒健康須知 (出生至三個月) 
Health Watch for Young Babies 

(Birth to 3 months) 

中文

ENG

http://s.fhs.gov.hk/0ctx9 

http://s.fhs.gov.hk/axbr7  

接種疫苗   預防傳染病
Prevent Communicable Diseases 

Get Your Child Vaccinated 

中文

ENG

http://s.fhs.gov.hk/8gx0j 

http://s.fhs.gov.hk/lsaz2

首次到母嬰健康院登記所須帶備文件
Documents required for registration of 

Child Health Service at MCHC 

中文

ENG

http://s.fhs.gov.hk/4wx5v 

http://s.fhs.gov.hk/rhylk  

兒童健康服務 － 首次登記表格
Child Health Service – 
First Registration Form 

中文

ENG

http://s.fhs.gov.hk/0zdq7 

http://s.fhs.gov.hk/1ubba  

母嬰健康院服務時間、地址及電話
 Service Time, Address and 

 Telephone Number of MCHC

中文
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ENG
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清潔臍帶的方法如下：

用沾濕了涼開水*的棉花棒清潔臍帶底部。每抹一

次，便要更換一枝新的棉花棒。以同樣方法繼續清

潔，直至臍帶的底部完全清潔為止。最後再清潔臍

帶部分（見圖)。請輕柔地抹拭臍帶，勿用力過度，

以免臍帶受損或出血。
*研究顯示，使用涼開水或消毒劑清潔臍帶底部對減少臍帶感染機會

沒有明顯分別，如使用酒精清潔可能令臍帶需更長時間才脫落。

網上版本 觀看短片

39



政
府
物
流
服
務
署
印家庭健康服務

Family Health Service
網 頁	 :	 www.fhs.gov.hk
Website	:
24 小 時 資 訊 熱 線	 :	 2112 990024-hour Information Hotline	:

FHS-QR1AB
2025年2月重印
Reprinted Feb 2025

給寶寶一個安全環境
Providing a safe environment 

for your baby 

中文

ENG

http://s.fhs.gov.hk/o5rb0 

http://s.fhs.gov.hk/tdjz4  

新生嬰兒健康須知 (出生至三個月) 
Health Watch for Young Babies 

(Birth to 3 months) 

中文

ENG

http://s.fhs.gov.hk/0ctx9 

http://s.fhs.gov.hk/axbr7  

接種疫苗   預防傳染病
Prevent Communicable Diseases 

Get Your Child Vaccinated 

中文

ENG

http://s.fhs.gov.hk/8gx0j 

http://s.fhs.gov.hk/lsaz2

首次到母嬰健康院登記所須帶備文件
Documents required for registration of 

Child Health Service at MCHC 

中文

ENG

http://s.fhs.gov.hk/4wx5v 

http://s.fhs.gov.hk/rhylk  

兒童健康服務 － 首次登記表格
Child Health Service – 
First Registration Form 

中文

ENG

http://s.fhs.gov.hk/0zdq7 

http://s.fhs.gov.hk/1ubba  

母嬰健康院服務時間、地址及電話
 Service Time, Address and 

 Telephone Number of MCHC

中文

http://s.fhs.gov.hk/4oto8 

ENG

http://s.fhs.gov.hk/d5fqn  

中文

 

ENG

 

 
產後護理及家庭計劃

Postnatal Care and Family Planning 

中文

ENG

http://s.fhs.gov.hk/gbzi0 

http://s.fhs.gov.hk/bwopu  

產後母親的需要
The Needs of a Postnatal Woman 

中文
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哺乳媽媽的營養
Eating Well for Lactating Mothers

產後護理及家庭計劃

健康建議

產婦分娩後心情如釋重負，身體各器官亦開始恢復至懷孕

前的狀態，這段時間稱為產褥期，一般需時六周，期間的

護理實不容忽視。產後六星期之後，應進行一次檢查，確

定身體是否完全復元。此外，因為適切的家庭計劃更能為

日後美滿的家庭生活奠下良好基礎，所以夫婦應協議用何

種方法避孕。

什麼是惡露？

生產後，子宮會收縮至未懷孕時的大小，排

出的新陳代謝物稱為惡露。

- 初時惡露量較多，呈鮮紅色，一般持續

一周。

- 及後惡露會逐漸轉成淡紅色，持續約兩

周。

- 最後變成白色的分泌物並漸漸減退。

- 惡露乾淨的時間因人而異，通常需時兩至六周。

- 餵哺母乳可刺激腦下垂體分泌賀爾蒙，促進子宮收縮，使惡露排

出時間縮短。但若僅短暫餵哺母乳的話，停止餵哺母乳後，惡露

可能會由淺紅色或白色再轉為鮮紅色，然後逐漸減少變為乾淨。
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定身體是否完全復元。此外，因為適切的家庭計劃更能為

日後美滿的家庭生活奠下良好基礎，所以夫婦應協議用何
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選擇餵哺母乳，你已為寶寶的生長和健康提供最天然的

食物。你從日常飲食攝取碘、葉酸、奧米加-3脂肪酸的

分量，與這些營養素於母乳中的含量密切相關。以下是

一些飲食和營養建議，以幫助你滿足母乳餵養期間的營

養需求。

日常飲食攝取碘與母乳的碘水平密切相關。哺乳媽媽應每天服

用含碘的多種維生素及礦物質補充劑，同時，增加膳食中的碘

質。轉用加碘的食鹽來煮食，選吃海產、海魚、雞蛋、牛奶及

奶製品，選低鹽和低脂肪的零食紫菜作為日常小食。這有助寶

寶從母乳攝取足夠碘質。如果你吃海帶，每星期不應吃多於一

次；以免攝入過量的碘，影響甲狀腺功能。  
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周。

- 最後變成白色的分泌物並漸漸減退。

- 惡露乾淨的時間因人而異，通常需時兩至六周。

- 餵哺母乳可刺激腦下垂體分泌賀爾蒙，促進子宮收縮，使惡露排

出時間縮短。但若僅短暫餵哺母乳的話，停止餵哺母乳後，惡露

可能會由淺紅色或白色再轉為鮮紅色，然後逐漸減少變為乾淨。

產婦分娩後心情如釋重負，身體各器官亦開始恢復至懷孕

前的狀態，這段時間稱為產褥期，一般需時六周，期間的

護理實不容忽視。產後六星期之後，應進行一次檢查，確

定身體是否完全復元。此外，因為適切的家庭計劃更能為

日後美滿的家庭生活奠下良好基礎，所以夫婦應協議用何

種方法避孕。

什麼是惡露？

生產後，子宮會收縮至未懷孕時的大小，排

出的新陳代謝物稱為惡露。

- 初時惡露量較多，呈鮮紅色，一般持續

一周。

- 及後惡露會逐漸轉成淡紅色，持續約兩

周。

- 最後變成白色的分泌物並漸漸減退。

- 惡露乾淨的時間因人而異，通常需時兩至六周。

- 餵哺母乳可刺激腦下垂體分泌賀爾蒙，促進子宮收縮，使惡露排

出時間縮短。但若僅短暫餵哺母乳的話，停止餵哺母乳後，惡露

可能會由淺紅色或白色再轉為鮮紅色，然後逐漸減少變為乾淨。

產婦分娩後心情如釋重負，身體各器官亦開始恢復至懷孕

前的狀態，這段時間稱為產褥期，一般需時六周，期間的

護理實不容忽視。產後六星期之後，應進行一次檢查，確

定身體是否完全復元。此外，因為適切的家庭計劃更能為

日後美滿的家庭生活奠下良好基礎，所以夫婦應協議用何

種方法避孕。

什麼是惡露？

生產後，子宮會收縮至未懷孕時的大小，排

出的新陳代謝物稱為惡露。

- 初時惡露量較多，呈鮮紅色，一般持續

一周。

- 及後惡露會逐漸轉成淡紅色，持續約兩

周。

- 最後變成白色的分泌物並漸漸減退。

- 惡露乾淨的時間因人而異，通常需時兩至六周。

- 餵哺母乳可刺激腦下垂體分泌賀爾蒙，促進子宮收縮，使惡露排

出時間縮短。但若僅短暫餵哺母乳的話，停止餵哺母乳後，惡露

可能會由淺紅色或白色再轉為鮮紅色，然後逐漸減少變為乾淨。

產婦分娩後心情如釋重負，身體各器官亦開始恢復至懷孕

前的狀態，這段時間稱為產褥期，一般需時六周，期間的

護理實不容忽視。產後六星期之後，應進行一次檢查，確

定身體是否完全復元。此外，因為適切的家庭計劃更能為

日後美滿的家庭生活奠下良好基礎，所以夫婦應協議用何

種方法避孕。

什麼是惡露？

生產後，子宮會收縮至未懷孕時的大小，排

出的新陳代謝物稱為惡露。

- 初時惡露量較多，呈鮮紅色，一般持續

一周。

- 及後惡露會逐漸轉成淡紅色，持續約兩

周。

- 最後變成白色的分泌物並漸漸減退。

- 惡露乾淨的時間因人而異，通常需時兩至六周。

- 餵哺母乳可刺激腦下垂體分泌賀爾蒙，促進子宮收縮，使惡露排

出時間縮短。但若僅短暫餵哺母乳的話，停止餵哺母乳後，惡露

可能會由淺紅色或白色再轉為鮮紅色，然後逐漸減少變為乾淨。

網上版本

哺乳媽媽的營養

哺乳媽媽的營養建議：

- 均衡飲食，食物要多樣化。每天都包括肉、魚、蛋和奶類。

-

67

含碘的多種維生素及
礦物質補充劑

選擇餵哺母乳，你已為寶寶的生長和健康提供最天然的

食物。你從日常飲食攝取碘、葉酸、奧米加-3脂肪酸的

分量，與這些營養素於母乳中的含量密切相關。以下是

一些飲食和營養建議，以幫助你滿足母乳餵養期間的營

養需求。

日常飲食攝取碘與母乳的碘水平密切相關。哺乳媽媽應每天服

用含碘的多種維生素及礦物質補充劑，同時，增加膳食中的碘

質。轉用加碘的食鹽來煮食，選吃海產、海魚、雞蛋、牛奶及

奶製品，選低鹽和低脂肪的零食紫菜作為日常小食。這有助寶

寶從母乳攝取足夠碘質。如果你吃海帶，每星期不應吃多於一

次；以免攝入過量的碘，影響甲狀腺功能。  

中文

 

ENG

 

 
產後護理及家庭計劃

Postnatal Care and Family Planning 

中文

ENG

http://s.fhs.gov.hk/gbzi0 

http://s.fhs.gov.hk/bwopu  

產後母親的需要
The Needs of a Postnatal Woman 

中文

ENG

http://s.fhs.gov.hk/udqjm 

http://s.fhs.gov.hk/b63r8

產後的情緒健康
Postnatal Mental Health 

中文

ENG

http://s.fhs.gov.hk/07ts2 

http://s.fhs.gov.hk/vrucb  

中文

http://s.fhs.gov.hk/fkvn1 

ENG

http://s.fhs.gov.hk/y9m13  

產後運動
Postnatal Exercise 

 

http://s.fhs.gov.hk/9gds6

http://s.fhs.gov.hk/enrla

哺乳媽媽的營養
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產後護理及家庭計劃

健康建議

產婦分娩後心情如釋重負，身體各器官亦開始恢復至懷孕

前的狀態，這段時間稱為產褥期，一般需時六周，期間的

護理實不容忽視。產後六星期之後，應進行一次檢查，確

定身體是否完全復元。此外，因為適切的家庭計劃更能為

日後美滿的家庭生活奠下良好基礎，所以夫婦應協議用何

種方法避孕。
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生產後，子宮會收縮至未懷孕時的大小，排
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- 初時惡露量較多，呈鮮紅色，一般持續

一周。

- 及後惡露會逐漸轉成淡紅色，持續約兩

周。

- 最後變成白色的分泌物並漸漸減退。

- 惡露乾淨的時間因人而異，通常需時兩至六周。

- 餵哺母乳可刺激腦下垂體分泌賀爾蒙，促進子宮收縮，使惡露排
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用含碘的多種維生素及礦物質補充劑，同時，增加膳食中的碘

質。轉用加碘的食鹽來煮食，選吃海產、海魚、雞蛋、牛奶及

奶製品，選低鹽和低脂肪的零食紫菜作為日常小食。這有助寶

寶從母乳攝取足夠碘質。如果你吃海帶，每星期不應吃多於一

次；以免攝入過量的碘，影響甲狀腺功能。  
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Eating Well for Lactating Mothers

產後護理及家庭計劃
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種方法避孕。
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- 初時惡露量較多，呈鮮紅色，一般持續

一周。

- 及後惡露會逐漸轉成淡紅色，持續約兩

周。

- 最後變成白色的分泌物並漸漸減退。

- 惡露乾淨的時間因人而異，通常需時兩至六周。
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選擇餵哺母乳，你已為寶寶的生長和健康提供最天然的

食物。你從日常飲食攝取碘、葉酸、奧米加-3脂肪酸的

分量，與這些營養素於母乳中的含量密切相關。以下是

一些飲食和營養建議，以幫助你滿足母乳餵養期間的營

養需求。

日常飲食攝取碘與母乳的碘水平密切相關。哺乳媽媽應每天服

用含碘的多種維生素及礦物質補充劑，同時，增加膳食中的碘

質。轉用加碘的食鹽來煮食，選吃海產、海魚、雞蛋、牛奶及

奶製品，選低鹽和低脂肪的零食紫菜作為日常小食。這有助寶

寶從母乳攝取足夠碘質。如果你吃海帶，每星期不應吃多於一

次；以免攝入過量的碘，影響甲狀腺功能。  
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護理實不容忽視。產後六星期之後，應進行一次檢查，確

定身體是否完全復元。此外，因為適切的家庭計劃更能為

日後美滿的家庭生活奠下良好基礎，所以夫婦應協議用何
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- 及後惡露會逐漸轉成淡紅色，持續約兩
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- 最後變成白色的分泌物並漸漸減退。

- 惡露乾淨的時間因人而異，通常需時兩至六周。

- 餵哺母乳可刺激腦下垂體分泌賀爾蒙，促進子宮收縮，使惡露排

出時間縮短。但若僅短暫餵哺母乳的話，停止餵哺母乳後，惡露

可能會由淺紅色或白色再轉為鮮紅色，然後逐漸減少變為乾淨。
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選擇餵哺母乳，你已為寶寶的生長和健康提供最天然的

食物。你從日常飲食攝取碘、葉酸、奧米加-3脂肪酸的

分量，與這些營養素於母乳中的含量密切相關。以下是

一些飲食和營養建議，以幫助你滿足母乳餵養期間的營

養需求。

日常飲食攝取碘與母乳的碘水平密切相關。哺乳媽媽應每天服

用含碘的多種維生素及礦物質補充劑，同時，增加膳食中的碘

質。轉用加碘的食鹽來煮食，選吃海產、海魚、雞蛋、牛奶及

奶製品，選低鹽和低脂肪的零食紫菜作為日常小食。這有助寶

寶從母乳攝取足夠碘質。如果你吃海帶，每星期不應吃多於一

次；以免攝入過量的碘，影響甲狀腺功能。  
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71

在懷孕期間，媽媽不僅體重增加，而荷爾蒙的變化會令關節、韌帶

鬆弛，腹部肌肉亦被拉扯。分娩之後，這些身體狀況需要一段時間

才可以復元。	

一些簡單的產後運動，可以幫你恢復體型、促進已鬆弛的腹肌回復

正常，同時亦預防腰背痛。

順產的媽媽，一般可以在分娩二十四小時後，開始每天做產後運

動。手術分娩的媽媽，應該先諮詢物理治療師或醫生，才開始產後

運動。

運動時要保持呼吸暢順，動作要緩慢並量力而為

循序漸進、持之以恆

產後運動

腰背的運動

-	 首先仰臥、屈膝，腳掌平放




