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餵
母乳餵哺好處多。母乳餵哺的時間愈長，母嬰所得的健
康益處愈多。根據世界衞生組織建議，嬰兒出生後首六
個月應以全母乳餵哺，到大約六個月起便逐漸引進適當
的固體食物，並持續吃母乳至兩歲或以上。媽媽在重返
工作後要持續餵哺母乳的確是一項挑戰。然而，充足的
準備和良好的溝通能增加母乳餵哺與工作相容的機會。
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僱僱員 指 引 

1. 預早準備 
懷孕僱員如擬餵哺母乳，應盡早與主管人員溝通，以便	
在工作間作好準備。過程中，僱員可以讓主管人員明白：	

	 母乳餵哺的重要性； 
	 自己在復工後持續餵哺母乳的意願；

	 在工作期間擠母乳所需要的具體支援措施。

2. 互諒共融
僱員在產後回到工作崗位，可感謝主管及同事支持自
己持續餵哺母乳，同時履行在懷孕期間跟主管商議後的
有關安排，包括授乳時段、集乳地點及存放母乳的設
施等。同時，僱員宜保持開放態度，按實際情況靈活變
通，恆常與主管及同事保持溝通。

2



1. 感激主管人員在工作上的支援 

2. 表達自己選擇母乳餵哺的意願，並解釋持續餵 
	 哺的重要性
例子：「跟醫護人員商討後，我選擇了母乳餵哺，因為母
乳能為孩子提供最優質的營養和保護。醫生還告訴我，
母乳餵哺有助我和孩子預防多種疾病。」
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僱僱員 指 引 

3. 具體表達在工作間所需的支援
例子：「我需要在工作間得到以下的支援以便持續餵哺
母乳：

4. 商討可行的工作安排
例子：「我希望持續餵哺母乳能與工作相容、對工作的
影響盡可能減至最低。我想和你預早商討如何準備和安
排，以符合大家的益處。」

	 我需要授乳時段。
	 一般情況下，我在八小時的上班時間內需要兩節約	
	 三十分鐘（或合共一小時）的授乳時段。如有額外	
	 需要，我會盡量利用非辦公時間（例如午飯時間、辦	
	 公時間開始前或結束後）; 

	 我需要一個具私隱的空間。
	 裏面有座椅、桌子和用來連接母乳泵的電插座。我明	
	 白不是每個工作間都設有哺集乳室，我們可以探討	
	 一下短暫借用閒置的會議室或在安靜的角落設置臨	
	 時屏風或簾子的可行性;

	 最後，我需要冷藏設施。
	 用來妥善儲存母乳，一般茶水間內的雪櫃已經可以。 」
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1. 獲取家人支持
媽媽向伴侶和家人表達自己決定餵哺母乳，尋求他們
的支持和配合，尤其教導他們辨識寶寶肚餓和滿足的信
號，以便他們能在媽媽外出上班時，把擠出的母乳適時
適量地餵給寶寶。要是寶寶被餵食時吃太飽，或會減低
他們在直接餵哺時吸吮的意欲，媽媽的奶量可能因此而
減少。 

2. 持續餵哺，滿足寶寶需要
回應式的母乳餵哺有助產後媽媽製造充足的母乳以滿足
寶寶的需要。在職媽媽未必每餐都能直接餵哺寶寶，她
們需要在工作期間有規律地每隔三至四小時擠出母乳，
以維持足夠的母乳產量。媽媽可以在離家前先直接餵哺
寶寶，上班期間定時擠出母乳，下班後盡快回家繼續直
接餵哺。在周末及休假時，可隨時隨地按寶寶的需要直
接餵哺。
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僱僱員 指 引 

3. 動手準備，熟能生巧
授乳媽媽可預先準備在工作間擠母乳的所需用具，例
如：母乳泵和它的配件、儲奶用的容器、冰種和冰袋
等。在復工前的兩周，可在家練習擠母乳的技巧和熟習
用具的操作，並讓寶寶嘗試由照顧者餵食母乳。媽媽
可以逐步調節擠母乳的次數來配合工作期間所能安排
到的授乳時段。媽媽亦可儲起一些母乳以備上班後的不
時之需。一般而言，一至兩天的奶量儲備便已足夠。 
       
 4. 善用時間
有些剛復工、仍在適應當中的媽媽可能需要較長時間
或較頻密地擠出母乳，她們可盡量利用非辦公時間（例
如：午飯時間、辦公時間開始前或結束後）。但若媽媽
需要十分頻密地擠出母乳，這可能反映一些母乳餵哺相
關的狀況，如擠母乳技巧不正確或產奶過多，媽媽應向
醫護人員尋求專業意見，以免影響持續餵哺母乳。
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