
🍼興人迎嬰全攻略

從懷孕到育兒的通力合作，透過明確的分工與充分準備，讓迎接新生命的過

程變得甜蜜而有序。

國立中興大學人事室暨本校實驗林管理處人事室 115年5月

1



產前篇：資源盤點與任務分工

💰免費資源索取

• 憑媽媽手冊至大樹、佑全、麗嬰房等兌換入會禮

• 幫寶適、滿意寶寶官網申請試用包與首購優惠

• 參加婦幼展，一次收集溢乳墊、紗布巾等試用品

📋產前任務分工

• 媽媽：挑選舒適衣物、規劃哺乳動線、確認生產共識

• 爸爸：打包待產行李、組裝家具、安裝汽座、熟悉月子

中心路線

產前任務對照表

🧳待產包

👩媽媽：挑選舒適的開襟衣物、產褥

墊、保養品。

👨爸爸：裝載行李，確保證件（手冊、

雙方身分證）隨時可拿。

🏠環境整備

👩媽媽：規劃哺乳動線、挑選嬰兒衣

物。

👨爸爸：組裝家具、徹底清潔冷氣與

環境、安裝汽座。

🤝生產共識

👩媽媽：思考是否減痛分娩、是否母

嬰同室。

👨爸爸：熟悉往醫院/月子中心動

線，了解合約內容。
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🤰孕期分工總覽

🌱第一孕期・未滿13 週

多休息・補葉酸・建立心理共識

👩媽媽：

孕吐、嗜睡，建議少量多餐；每日補充

葉酸；適度向伴侶抒發情緒

👨爸爸：

主動領取「爸爸手冊」並陪同產檢；陪

媽媽聽寶寶第一聲心跳；消除家中菸味

油煙

🌿第二孕期・13–29 週

最舒適階段・資源盤點・胎教互動

👩媽媽：

注意體重管理，補充鈣質與鐵質；18–

20 週起記錄胎動頻率

👨爸爸：

規劃坐月子方式；陪同20–24 週高層次

超音波（務必排開行程）；主導大型採

購：嬰兒床、推車、汽座

🌳第三孕期・29 週以上

產兆辨識・工作交接・體力蓄積

👩媽媽：

注意落紅、陣痛、破水，37 週後減少

單獨外出；打包待產包

👨爸爸：

協調請假、規劃最快到醫院路線；參加

媽媽教室練習換尿布；媽媽腰痠失眠—

—主動按摩與鼓勵
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產兆辨識與神隊友的後盾任務

🚨三大產兆

• 落紅：少量見紅不慌張，先洗

澡備妥，觀察陣痛頻率

• 陣痛：掌握511 法則（5分鐘/

次，每次1分鐘，持續1小時）

即刻出發

• 破水：最優先警訊！立即平躺

並前往醫院，預防感染

🛡️爸爸出院行政清單

• 申請 3–5 份出生證明（報戶

口、保險、補助用）

• 領取兒童手冊與黃卡，確認第

一劑疫苗已登錄

• 保留診斷證明與收據，備齊保

險理賠文件

• 控管親友探視，確保媽媽獲得

充分休息
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寶寶居家照護：日常觀察重點

1

黃疸觀察（最重要）

自然光下壓下皮膚觀察顏色。若黃疸

從臉延伸至腹部或腳底，或寶寶嗜睡、

吸吮力弱，立即就醫。

2

臍帶護理

每天洗澡後以棉花棒沾75% 酒精由內

向外消毒；尿布上緣向下折，避免尿

液浸濕臍帶。

3

排泄指標

出生 6 天後，每日應有6–8 片沉甸甸

的尿布。若糞便出現白色或灰白色，

對照手冊辨識卡並立即就醫。
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媽媽居家照護：重點觀察項目

⚠️警訊速查

• 惡露：應由鮮紅漸轉粉紅再轉白；若突然變多、有

大血塊或惡臭發燒，可能感染或胎盤殘留

• 自然產傷口：如廁後以沖洗瓶溫開水由前往後沖洗

• 剖腹產傷口：保持美容膠帶乾燥，避免提重物

• 乳腺炎：乳房出現紅、腫、硬塊並伴隨發燒畏寒，

立即尋求泌乳顧問協助
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🏠出院前準備與居家安全確認

溫濕度控制

室溫維持 24–26°C，濕度50–60%，讓寶

寶一回家就舒適。

備品盤點

至少準備一週份：尿布、乾濕兩用巾、配

方奶（備用）、產褥墊。

餐飲支援

提前安排出院第一週飲食：月子餐、外送

或家人輪班支援。

🏠家中嬰幼兒安全陷阱檢查重點

客廳・防撞防倒

桌角加裝防撞條；大型家具用防傾倒帶固定於牆上；窗簾繩索夾高或更

換無繩款；電線用集線盒收納，地毯加防滑墊

臥室・預防窒息

嬰兒床保持「空無一物」，只留床墊與床單；保暖改用防踢被，移除布

質床圍；堅持「同房不同床」原則

廚浴・燙傷溺水

浴室門常關，馬桶蓋加鎖扣，水桶不蓄水；抱小孩時絕不端熱水，桌上

不鋪桌巾；瓦斯爐旋鈕加裝防開蓋，熱水瓶移高

隱形殺手・小物藥品

直徑小於 3.17 cm 的物品（硬幣、鈕扣電池）鎖入高處；鈕扣電池最危

險，誤食會灼傷食道；清潔劑、殺蟲劑放入加鎖櫃中

💡實戰建議：在寶寶開始爬行前，蹲在地上繞家裡一圈，你會看到插座漏電、地板硬幣及剛好對著寶寶眼睛的桌角。
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新手爸媽協力照護

👩媽媽——親密連結

• 觀察寶寶正確含乳姿勢（含乳暈，非乳頭）

• 辨識飢餓信號（尋乳反射、吸吮手指）

• Skin-to-Skin 肌膚接觸，穩定心跳並促進泌乳

👨爸爸——實務操作

• 紀錄每日尿布次數，觀察胎便顏色轉變（黑綠→金黃）

• 每次餵奶後主動拍嗝，預防溢奶窒息

• 清洗消毒奶瓶與擠奶器配件
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共同守則：建立團隊共識
產後壓力極易引發夫妻衝突，以下三件事請提前達成共識。

😢哭泣處理

達成「抱或不抱」的一致性，避免一

方安撫時另一方在旁質疑，讓寶寶感

受到穩定。

📱紀錄透明化

使用 App 或紙本共用紀錄（奶量、

尿布次數、睡眠），減少重疊詢問，

降低溝通摩擦。

🆘求救信號

當任一方感到極度疲憊或情緒崩潰，

要有「無條件接手」的默契，讓另一

半能立刻喘息。

💤睡眠值班建議：例如爸爸負責23:00–03:00，媽媽負責 03:00 後，確保彼此都有完整的連續睡眠。
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💡給爸媽的悄悄話

出院後第一週，家裡可能混亂到懷疑人生

但這是每一對新手爸媽都會走過的路

給爸爸

媽媽因賀爾蒙退潮情緒非常脆弱。

多說「你辛苦了」，主動接手換尿

布，讓媽媽多睡30 分鐘，這比任何

禮物都有效。

給媽媽

接受自己的「不完美」。今天沒體

力洗衣服，明天再說；想哭的時候，

就抱著爸爸哭一場。
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🌟台中市育兒資源大補帖
爸媽育學堂（完全免費）

服務項目 到宅育兒指導 居家安全諮詢 育兒主題課程 育兒諮詢專線

內容說明 專業指導員到府，教洗澡、泡

奶、換尿布、臍帶護理

現場協助檢查家具擺設、插座

與動線安全隱患

嬰幼兒按摩、親子共讀、急救

訓練、孕期運動

遇到難題可直接致電專業社工

或指導員

每個家庭每年最多申請6 次到宅服務，可依寶寶成長階段分次使用。

多元育兒資源

親子館

全市多座，0–6 歲免費使用。提供安全遊戲空間、

教玩具外借與免費親子課程

定點臨托

南屯、西區、沙鹿、大里等區，滿6 個月以上

幼兒可預約，以小時計費

財務補助

生育獎勵金每胎20,000 元；每月育兒津貼第一

胎起 5,000 元；準公共化托育補助每月起

13,000 元

📞育兒諮詢專線：04-2202-2525

（由兒童福利聯盟承辦）

📱追蹤粉絲專頁

臉書搜尋「臺中市育兒指導服務-爸媽育學堂」

每一位新手爸媽都值得被好好支持。分工讓愛更有力、準備讓心更安定，幸福出發！💕
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🎓中興大學新手爸媽 EAP 資源指南
👶托育與生育支援

🏫校內托嬰中心

招收 0–2 歲嬰幼兒，教職員工子女優先收托，

免去外找托育的煩惱

🎒幼兒園特約優惠

學校簽訂特約幼兒園，提供員工子女就讀優惠

方案

💰生育補助申請

人事室協助懷孕員工申請生育補助、津貼，並

提前告知育嬰留職停薪相關權益

🧠心理健康與諮詢服務

💬免費心理諮商

學務處每學期提供 1 次免費心理諮詢服務，

請於週一至週五上班時間致電健諮中心(04-

22840241轉39)，將有專人負責安排晤談。

⚖️法律諮詢

與「財團法人法律扶助基金會」合作推動法

律諮詢服務，適用育兒相關法律問題（如育

嬰假、托育契約）

🏥醫療保健

聘有兼任校醫每週一至五提供醫療諮詢；年滿

40 歲之編制內教職員每 2 年補助健檢 4,500 元

📋請假與職場支援

育嬰留職停薪

人事室提前告知申請流程與相關權益，確保職

位保障

彈性請假資訊

依員工需求提供請假、保險、職務代理等完整

服務資訊

主管關懷機制

如有勤休異常，單位主管每月主動關懷，協助

調整工作負荷
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🎉祝您順利開啟這段美好旅程！

最後的重點回顧，祝願您順利開啟這段美好的人生成長旅程！

👩媽媽篇

身心準備・省錢攻略・產後修復

👨爸爸篇

陪同產檢・行政後盾・實務照護

🤝共同合作

睡眠值班・財務計畫・居家安全

分工讓愛更有力，準備讓心更安定，幸福出發！💕
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