	餵奶方法 



	姿勢很重要。無論是餵奶粉或是餵母乳，都要將寶抱得舒適。用奶瓶餵奶時，媽媽用左手懷抱寶寶，右手拿奶瓶，使瓶身與寶寶的嘴成四十五度角，讓奶水充滿奶嘴，寶寶吃奶時便不會吸入空氣了。不要怕浪費，要寶寶喝完瓶內所有的奶，這會使寶寶吸入大量空氣。有些寶寶吸奶較有節奏，在一吸一放之間，有換氣的時間，可以一口氣喝完；有些則在開始時猛吸一口，然後要休息一會才能再吸。 
不要讓寶寶躺著自行吸奶，以免嗆到，導致吸入性肺炎或窒息。如果寶寶喝不到一半就睡著， 不必叫醒他。倘若離下次餵奶時間還有很久，寶寶醒來便要吃奶，應該讓寶寶稍等一下，到吃的時侯，他就會因為餓了而多吃一些，才不會養成愈來愈少量多餐的習慣。但若寶寶喝了一半以上才休息不吃，不一會卻哭起來，就可能是因為胃部不適，可幫他打嗝換氣，並檢查有沒有其他問題。 
奶瓶有殘渣存留，會有細菌繁殖，最好喝完就洗，用水洗乾淨後，可用蒸氣殺菌，或將奶瓶放入熱水中煮沸消毒。若用藥水浸泡，要將藥味完全沖去，否則寶寶會不愛喝奶。
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  奶瓶 
用奶粉餵養寶寶，必須預備奶瓶和奶嘴。奶瓶有塑膠和玻璃兩種，各有優劣，仍當以衛生與適用為原則。容量方面，大致上分為一百二十毫升與二百四十毫升兩種。前者也可以用補充果汁，菜湯等。
玻璃瓶較重，耐熱可達攝氏一百二十度，能置於沸水中消毒，易清潔，且表面不易刮花，但容易撞碎。塑膠奶瓶比較輕巧，易於攜帶。以聚酸脂成份製造的塑膠奶瓶，有最佳的耐熱與耐久效果，經得起反覆消毒。
如果在寶寶喝完奶後便立即消毒奶瓶，三、四個就夠了。如果一天只消毒一次，則最少需預備六、七個。 
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  奶嘴 
(一)    質料 -以天然橡膠製造的奶嘴，彈力適中，但有特殊氣味，使用時有黏黏的感覺，寶寶較難接受。而且這種質料有致癌的亞酸胺，非常危險，媽媽不宜採用。合成橡膠的奶嘴，彈力接近媽媽的奶頭，但易黏附脂肪等污垢，用得久會顯得粗糙。至於售價較貴的硅酮橡膠製奶嘴，呈乳白色半透明，安全無毒，耐熱性高，並很耐用。
(二)    形狀 -不宜太大，以像媽媽的乳頭為佳。無論形狀如何，奶頭的形狀一定要吻合寶寶上顎凹陷的地方，讓舌頭容易含住吸吮。
(三)    吸孔 -奶瓶的吸吮口的形狀和大小不一。圓孔的流出量較小，適用於兩個月以下的寶寶，十字形吸孔多用在喝果汁和湯時，如果孔不太大，也可以用來喝牛奶。Y形吸孔的效果和十字形相似，但喝時會因方向不同，流量也會有變。寶寶兩個月大以後，可改用十字形，或Y型吸孔的奶嘴。
奶嘴孔的大小是否適中，對寶寶吸奶會有影響。測試的方法，是將奶嘴套在瓶口，然後將奶瓶倒立，如果奶呈直線下瀉，則表示孔太大；如果一滴一滴地滴出，則太小；連續地滴出才適中。奶嘴孔太小，不易吸吮，會使寶寶生氣，或未吸完已累得睡著了。吸奶的時間一般以十五至二十分鐘為佳，若超過這時間仍未喝完，或未完時已不喝了，就要檢查奶嘴。
奶嘴孔太小，可以用剪刀或刀片將它開大一點。如果太大，容易使寶寶嗆奶，或因吸得太快而不舒服，就必須換個適中的了。 
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  打嗝 
寶寶吮奶時吞入空氣，會在胃內形成氣泡，因而不適。媽媽應為寶寶拍背，助他打嗝，把胃內的氣泡吐出。
由於寶寶的食道與胃部之間的環狀肌肉太嫩，所以奶汁容易倒流而嘔奶。以下的方法，可防止寶寶嘔奶：
(( 勿在漲乳厲害時餵奶，媽媽應在餵奶前稍微揉一下乳房，使乳房鬆軟後才授乳，以免寶寶吸入太多空氣。
2. 奶嘴出口孔必須大小適中，用十至十五分鐘以內可吸食完的奶嘴最佳。
3. 勿將寶寶的身體平放，應使他的頭部稍高，胃裏才不會積存空氣。
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  嘔奶
遇上嬰兒嘔奶，可嘗試慢慢地哺乳，多為他拍背，使他舒適地吃，或者在哺乳時及吃完以後，將他垂直地抱起。如果這些方法皆無效，可能是寶寶對某種奶粉過敏所致。
吃母乳的寶寶，每吃過一邊乳房的奶汁後，便要為他拍背一次，共拍兩次；吃奶粉的初生寶寶，最好每吃過兩安士奶後便拍背一次，幫助他打嗝。
拍背時，可將寶寶的上身靠著媽媽的肩膊，媽媽在肩膊上鋪一塊布，以免弄髒衣服。或者讓寶寶坐在一邊大腿上，單手支撐他的胸膛及頭部，另一隻手為他拍背。
寶寶開始嘔奶的時候，要把他的臉偏向側邊，或者抱起寶寶，使他吐出來的東西不會阻塞呼吸。嘔出的奶有時會凝成固體，發出奶酸味，是正常的。寶寶口中的奶，可用棉花或海綿拭去，並用棉花棒沾些橄欖油輕拭去鼻孔裏的溢出物；嘴邊也要拭淨，否則會生紅疹或水泡。
嘔奶後等寶寶的情緒穩定下來約三十分鐘，若他因肚餓而哭泣，可以再餵些奶，但量宜略少，否則寶寶會再嘔。


	調奶方法 


1. 在奶瓶中注入約沖泡奶量的三分之二的適溫開水。(適溫指攝氏五十至六十度，此溫度下奶粉最易溶解) 
2. 用專用湯匙盛取定量的奶粉，媛媛倒入奶瓶中。
3. 握住奶瓶輕輕搖動，使奶粉在水中充分溶解。
4. 再度注入開水，到預定的沖泡量為止。
5a. 以不碰到奶嘴前端的方式，將奶嘴旋緊在奶瓶上。 
5b. 手指碰到奶嘴前端的話，煮沸消毒的功夫都白費了。
6. 為使牛奶濃淡均勻，旋緊奶嘴後再一次輕搖奶瓶。 
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 調奶器具的消毒 
1. 餵完奶後立刻以專用的刷子將奶瓶中的殘渣清理乾淨。 
2. 用專用的小刷子清洗奶嘴；別忘了吸孔和旁邊的凹溝。
3. 把奶瓶和奶瓶夾放入加熱器中，倒入足量的水，煮沸七分鐘；再放入奶嘴，續煮沸三分鐘，即可完全消毒。
4. 以奶瓶夾取出調奶器具，放在有清潔紗布覆蓋的盆中晾乾，然後把調奶器具放在有蓋的保存盒中。 
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  調奶用品清單 
	用品 
	數量 
	備註 

	奶瓶 
	八支 
	八安士奶瓶、四安士奶瓶各四支。玻璃製或塑膠製皆可。 

	奶嘴 
	八個 
	分圓頭和扁頭兩種，扁頭奶咀較能減少嬰兒因吸吮而入風。 

	消毒剪刀 
	一把 
	為了保持清潔，所以有必要採用。 

	奶瓶刷子 
	二把 
	大小各一把。大的清潔奶瓶，小的清潔奶咀。 

	奶瓶保溫袋 
	一個 
	能夠保持熱水的溫度。 

	奶粉盒 
	一個 
	帶嬰兒外出時要用。 

	奶瓶消毒煲 
	一個 
	為奶瓶消毒、殺菌。 


 母乳奶粉混合餵哺 
單用母乳哺育的寶寶，如果體重增長媛慢、睡不安穩、排便量與次數減少、吃奶後常常哭鬧，或者吸吮乳頭達三十分鐘以上，仍不肯放，就可能是母乳不足。媽媽應嘗試按摩乳房，讓乳汁分泌暢順；並可以在餵完母乳後，再沖些奶粉補充，或母乳和奶粉交互餵哺。此中以前者的方法為優先，因為愈多餵母乳，分泌量才會愈多。 
若因工作，無法全部時間授母乳，午間兩次可改餵奶粉。日間乳脹時，若置之不理，會造成乳腺炎，而且乳汁分泌不暢順亦很難受，媽媽應去洗手間將過多的奶水擠掉。 
有些寶寶會因為不習慣奶粉的味道，或不習慣使用奶嘴，而有嘔奶現象。只要選擇適合的奶嘴，使寶寶覺得有如吸吮母乳一樣，待他真的肚餓或口渴時才餵他，他是會慢慢習慣的。  使牛奶濃淡均勻，旋緊奶嘴後再一次輕搖奶瓶。
	轉奶期的計劃 
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 重要的轉奶期 
四個月以上的寶寶，除了喝奶以外，應逐步加添糊狀以至較硬的固體食物，稱為副食品。至於奶粉方面，亦應按著月齡，轉飲「助長」奶粉 (高蛋白、全脂奶粉)，才能供給他足夠的熱量、蛋白質、維他命及其他養分。 
1. 碳水化合物 - 能產生熱量；穀類、馬鈴薯、甜品中都有豐富的碳水化合物。 
2. 蛋白質 - 能強健身體，每天最少要吃兩次含蛋白質的食物，如肉、魚、芝士、蛋、牛奶、豆類等。3. 脂肪 - 可產生熱量，並有生長和健康所需的其他物質。寶寶喝的牛奶中已含有脂肪，因此別讓他吃油膩的食品，以免影響消化。 
4. 維他命 - 能助長神經細胞及皮膚組織的健康成長，幫助身體發育。維他命可在多類食物中找到，均衡飲食便能提供各種足夠的維他命給寶寶。 
5. 礦物質 - 鐵、鈣、鈉、鉀等對寶寶的骨骼、牙齒及紅血球的發展都很重要。應多吃水果、蔬菜、牛奶、蛋、魚及肉。 
6. 纖維食物和水 - 可使腸臟發揮正常功能。多喝水，多吃水果、蔬菜、糙米，大便自然暢通。 
目前，市面上有許多現成的嬰兒食物，為媽媽帶來許多方便。為了幫助寶寶適應吃副食品，進食的氣氛宜溫馨愉快，人多嘈雜會令寶寶分心，如果寶寶哭著不肯吃，不要立即給他奶吃，讓他餓一下，自然會對食物有興趣。寶寶初吃副食品，可能會因不習慣而弄得一塌糊塗，媽媽應以溫柔耐性加以引導。例如將食物放在寶寶的上顎與舌頭之間，使吞嚥較為容易；同時，媽媽可以對著寶寶做嘴嚼的動作，讓寶寶模倣。只要媽媽作出適當的鼓勵，寶寶自然會有進步。 
進食時不再給人抱著，是寶寶獨立的第一步。用湯匙餵食，亦為寶寶日後在餐桌進食作好準備。要注意的是此階段的副食品，只是用來增加寶寶食物中的熱量及營養，而不是要完全取代母乳或奶粉。 
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  轉奶期的三個階段 
初期 
當寶寶一直盯著別人吃東西的模樣，嘴巴也跟著做嘴嚼的動作，或者看得口水直流的時候，就是寶寶進入轉奶期的時機了。 
媽媽應該在寶寶身心俱佳的時候，進行第一次副食品的餵食。由於食物的味道跟寶寶慣吃的奶不同，媽媽宜先選定一種，讓寶寶的消化機能適應了，再給他試另一種。因為米糊引起寶寶過敏的機會較低，所以最好由餵米糊開始，初時用水稍為稀釋，讓寶寶習慣；也可以用牛奶代替。此時寶寶所吃的分量少，為省烹調的麻煩，媽媽可以購買現成的嬰兒食品。不管寶寶吃甚麼食物，記著口味要淡；媽媽覺得太淡，對寶寶來說是最恰當了。食物的溫度要和奶的溫度一樣，寶寶便容易適應，媽媽在餵之前要先自己試一試。 
餵食應在午餐時間。媽媽把寶寶抱著坐在大腿上，增加寶寶的安全感；把他的頭抬起，讓他容易吞嚥。餵的時候，逗寶寶把小嘴大大地張開，用寶寶專用的幼兒用湯匙 (形狀細長、前端較淺的較適合) ，水平地放進寶寶的口，約餵兩至三匙，邊餵邊說「好味」來吸引他進食。起初，寶寶可能不習慣，食物會從嘴巴兩側流出來，但經過反覆嘗試，便會慢慢習慣。萬一寶寶把食物吐出來，不要勉強，隔兩三天後再試。若寶寶喜歡吃，且吃過後排便正常，可以逐漸增加份量，五至七天後可以加餵另外一種食物。 

轉奶期剛開始，寶寶吃的食物的份量很少，所以必須在餵完後再餵寶寶吃奶，以補不足。為了幫助消化，寶寶須多喝水；同時，媽媽可在午餐與晚餐之間餵寶寶喝果汁。橙汁可利用搾汁機或將橙剝成片狀，用匙背擠壓，然後用隔濾網隔取汁液；造蘋果汁則先把蘋果刨成條狀，再擠壓隔濾取汁。為免果汁味道太濃，可用水稀釋一倍，慢慢再減去水的份量。 
在轉奶期中，隨著食物份量和種類增加，寶寶的大便可能會因著食物不同而變色；也有些寶寶會有腹瀉的情況，如果寶寶的精神仍然很好，媽媽是不用擔心的，可以暫時把副食品的份量減少，讓寶寶的身體機能調節復元。但若情況嚴重，必須停吃副食品一段時期的話，康復以後，轉奶期便須重新開始了。 
中期 
寶寶半歲以後，可以讓他自己坐著來餵他。如果轉奶初期進行得順利的話，現在可以逐步增加食物的硬度了。雖然大多數寶寶在六個月大已開始出牙，但先長的卻以門牙居多，所以還是要靠舌頭來把食物弄碎。因此，媽媽準備食物的時候，要把食物弄碎，也要煮得較?，才能使寶寶容易吞嚥及消化。 
轉奶期剛開始的時候，主要目的是使寶寶習慣吃乳類以外的食物，中期以後母乳或牛奶的份量漸減，副食品增至午晚兩餐，所以要餵含有各種營養的食物，如蛋、魚、肉、肝臟、豆腐、蔬菜等。含有豐富纖維的蔬菜，如白菜、番茄、紅蘿蔔等，食物會以原狀排泄出來。然而，媽媽毋需因此讓寶寶戒吃，因為纖維能吸收水分，使大便硬度正常，並能促進腸臟蠕動，使大便暢通，對寶寶是有益的。同時，由於液體食物日少，為防寶寶便秘，媽媽要多餵開水、果汁、湯等，為寶寶補充水分，但不要餵寶寶喝濃茶。 
後期 
轉奶期至這個階段，隨著長牙的情況，寶寶已不再喜歡吃糊狀食物了。此時，媽媽應為寶寶準備些粗粒狀的、能以牙?嘴嚼的食物。 
結束期 
至十個月的時候，可以安排他與爸媽同時吃早、午、晚餐；在正餐以外加餵點心及牛奶，補充營養。
正餐的食物可以與爸媽的一樣，但需另行調味，仍以清淡為主；也應挑選些較軟的部分給寶寶吃。和大人一起吃飯，雖然可省去特別為寶寶編菜單及烹調的時間，但菜式或烹飪方法要多加變化，以引起寶寶的食慾。如果家中僱有菲傭，媽媽要注意她的烹調功夫，不要影響寶寶對食物的興趣。 點心以營養豐富的小食，如雞蛋、布甸、餅乾、蛋糕、芝士等，配以牛奶或果汁皆可。口味多作變化，但不要餵糖果或油膩的食物，以免寶寶不想吃正餐。 
爸媽偏食，寶寶會有樣學樣，因而影響身體及腦部發育，爸媽不可不察。此外，寶寶的智慧逐漸增長，對食物自然會產生個人喜惡。如果寶寶拒吃的食物不多，媽媽可以改變一下烹調方法，待寶寶慢慢接受。
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	轉奶期嬰兒食譜 
	雖然市面上已有許多嬰兒食品，既方便衛生，亦有豐富的營養，但如果媽媽有時間煮食，不妨為寶寶加添更多不同的口味，讓寶寶吃起來更有新鮮感。 

	 
	初期 
	中期 
	後期 
	結束期 

	菜單 
	芋頭粥 
	魚粥 
	 
	米粉 

	製法 
	將芋頭切碎煮熟，放入煮好的稀飯中，再加一大匙?湯，以慢火熬?。 
	將米洗淨後以七倍量的水浸半小時，用大火煮沸。將兩小匙已煮熟的魚肉碎，置於粥上以慢煮一分鐘後調味。 
	肉、馬鈴薯、紅蘿蔔清湯，將馬鈴薯及紅切細，牛肉剁碎，麵成細條，煮熟後與其料一起放進湯鍋，然少許鹽即成。 
	米粉煮軟後過冷河，切成小段，將煮軟的紅蘿蔔切絲，青菜切細條，和米粉一同用油炒，用少許醬油調味。 

	菜單 
	蜂蜜蘋果汁 
	麵包布甸 
	治 
	煮魚 

	製法 
	蘋果肉四分之一個，切成條狀放入鍋中，加水浸過果肉，再加四分之一小匙蜂蜜；先用中火煮，煮開後改用慢火，待蘋果變透明後，倒入隔濾網過濾即可。 
	切碎麵包一湯匙，半個打散，加入牛和少許糖，混合後濾，然後在布甸模內塗上牛油，將材倒入模子中蒸約六鐘。 
	麵包一片，加一塊芝切成一口可吃完的小。 
	魚蒸好後，將魚肉搗碎，並將小麥粉及牛奶混和，加入魚一起煮。 

	菜單 
	蛋黃米糊 
	紅蘿蔔薯仔蛋 
	肉菜湯 
	雜果 

	製法 
	將四分之一個已熟的蛋黃研碎，加進米糊中。 
	紅蘿蔔、馬鈴薯煮後切碎，蛋煮熟後蛋黃部分搗?。將許牛油放入鍋中溶，再倒入以上材煮?。 
	肉、洋?、紅蘿蔔、蕃切成碎粒。加上能蓋過材料的?湯，放入熱煮。煮成後以少量鹽味。 
	橙一片，去薄膜；蕃茄四分之一個及桃一片切丁。 



	寶寶飲食表 

(可供一般性參考，或按個別情況遵照醫生指示)
 
零至四個月 
四至五個月 
五至六個月 
六至七個月 
七至八個月 
九至十二個月 
早餐 
每天餵六至七次母乳或奶粉 
母乳或奶粉 
母乳或奶粉 
母乳或奶粉 (轉飲嬰兒奶粉) 
奶加米糊或什果米糊 
奶加米糊或什果米糊 (轉飲全脂奶粉) 
午餐 
每天餵六至七次母乳或奶粉 
一至兩茶匙米粉糊、母乳或奶粉 
麥片或粥、黃、母乳或奶 
蛋或奶、粥 
麥片、?蛋、奶、粥 
麥片、生果、?蛋、魚肉、牛油多士、奶、粥 
下午茶 
每天餵六至七次母乳或奶粉 
母乳、奶粉或一至兩茶匙濾過或揉?的生果 
壓?的香蕉或他軟稔的生果母乳或奶粉 
奶、生果或酪 
塗牛油的麵包、乳酪芝士、生果或酸乳酪、奶 
魚或芝士三文治 (可加肉或菜)、奶 
晚餐 
每天餵六至七次母乳或奶粉 
一至兩茶匙攪碎的隔渣菜蔬食品或清湯、母乳或奶粉、濾過的清湯或魚蓉菜粥 
魚蓉或肉蓉粥、水果蓉、杯飲品 (適當稀的果汁或水) 
醬或魚醬、?糊仔、蒸水?喱、粥 
魚、芝士、肉或肝臟 (經過攪碎) 、菜蓉、牛奶布甸或水果蓉、粥 
肉類、芝士或魚、蔬菜、牛奶布甸、水果或蒸水蛋、粥 
睡前 
每天餵六至七次母乳或奶粉 
母乳或奶粉 
有需要時可以奶 
要時可以飲奶 
有需要時可以飲奶 
有需要時可以飲奶 
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  轉奶期備忘 
1.   按月齡接受轉奶期 
副食品的添加必須與寶寶的月齡相適應，過早添加不適合寶寶消化的食物，會造成寶寶消化紊亂；過遲添加卻會使寶寶產生營養不良、軟弱無力或臉色蒼白等現象，甚至有些寶寶會因副食品添加過遲而造成拒吃非乳類的流質食物。 
2. 當心蛋白質的食物
有些寶寶有過敏體質，吃了某類蛋白質的食物，如雞蛋、牛肉，便很容易有腹瀉、嘔吐或出疹的現象。媽媽煮食時必須將食物充分加熱，初時餵以少量，觀察寶寶的反應。由於過敏體質是會遺傳的，所以若爸媽有這種體質，餵副食品和奶粉時便要加倍小心了。 

3. 當心寶寶的食慾
轉奶期剛開始的時候，有些寶寶會因為不習慣吃非乳類食品，加上媽媽還未知道他的口味，因而對副食品不感興趣。這時候，媽媽需多作嘗試及誘導，多煮顏色鮮艷的食物，注意食物的香味，或者在餵食之前帶寶寶出外散步，讓寶寶的心情開朗，增加食慾。
當寶寶月齡漸大，會爬行、學走路的時候，他的注意力會更集中在玩樂及發掘新鮮事物上，可能到吃飯時間仍未肯吃。不過，寶寶多活動身體，自然會感到肚餓，所以媽媽只要耐心等待一會，是不用擔心的 。
4. 寶寶不能吃的食物
即使寶寶可以吃和大人同樣的食物，但由於寶寶的消化及吸收功能尚未完全成熟，太硬、難消化、刺激性的食物，如茶、咖啡、酒、辣椒、墨魚、生薑、?、即食麵、貝殼類食物等，都不要讓寶寶吃。


日本奶粉沖調比例參考表 
奶粉種類 :  明治(0-9個月) 雪印(0-9個月) 森永(0-9個月) 和光堂(0-9個月)
 沖調比例 : 每一平匙奶粉，可開20ml水，約(0.7oz) 
 奶粉種類 :  森永(9-36個月) 雪印(9-36個月) 
 沖調比例 : 每一平匙奶粉 ，可 開40ml水，約(1.4oz) 
 奶粉種類 : 和光堂(9-36個月) 明治(9-36個月) 
 沖調比例 : 每一平匙奶粉，可 開50ml水，約(1.75oz) 
 沖奶方法 :如開100ml的奶，首先落50ml的熱開水(約50度) 放入所需奶粉的份量並搖勻, 然後再落50ml份量之適溫開水再搖勻便可.  
