
待產包怎麼準備？2022 營養師推薦待產
包清單，提早準備不緊張！
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相信媽媽們都會希望產後親餵母乳來增強對寶寶的保護力，營養師楊佳縈以專業的角度分
析親餵母乳的重要性，並以過來人的經驗分享待產包的準備，一起來看看吧！
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待產包用品可朝4大方向準備，包含：證件資料、媽媽個人用品、媽媽產後用品、寶寶用品。按照營
養師媽媽的待產包清單準備， 這樣做準沒錯！

要臨盆了！準媽媽們的心情可能既興奮又緊張，營養師楊佳縈回想當時準備生產時，就決
定要親餵母乳，她也大方分享準備待產包清單的注意事項與親餵母乳的重要性。

https://wyethnutrition.com.tw/late-pregnancy


▲待產包可以分成身分證件、產後使用、媽咪個人用品、寶寶使用4個部分來進行準備

待產包準備４大原則：營養師媽媽的推薦待產
包清單
通常待產包大約在第三孕期時可以開始準備，建議在懷孕35周前完成準備，才不會因為寶
寶提早出來與爸媽見面而亂了手腳。

該怎麼準備待產包？楊佳縈營養師認為，待產包可以分成身分證件、產後使用、媽咪個人
用品、寶寶使用4個部分，按照這4個部分有條理的準備待產包，比較不容易遺漏產前該準
備的東西。有些醫院會有提供一些物品，可於產檢時先詢問需要準備的物品及數量，也可
避免攜帶太多或不足。

 

類型 使用者 物品 Check
證件資料 媽媽 媽媽手冊 ☐
證件資料 媽媽 健保卡 ☐
證件資料 媽媽 身分證x2（孕婦及先生的） ☐
證件資料 媽媽 生育補助相關資料 ☐
證件資料 媽媽 產檢相關報告 ☐
產後使用 媽媽 出院便服 ☐
產後使用 媽媽 哺乳內衣 ☐
產後使用 媽媽 免洗內褲 ☐
產後使用 媽媽 看護墊 ☐



產後使用 媽媽 產褥墊 ☐
產後使用 媽媽 夜用or加長型衛生棉 ☐
產後使用 媽媽 生理沖洗器 ☐
個人用品 媽媽 3C用品與充電器 ☐
個人用品 媽媽 環保餐具 ☐
個人用品 媽媽 盥洗用品 ☐
個人用品 媽媽 基礎保養品 ☐
個人用品 媽媽 髮圈、耳塞 ☐
寶寶用品 寶寶 尿布 (NB尺寸) ☐
寶寶用品 寶寶 嬰兒濕紙巾 ☐
寶寶用品 寶寶 紗布衣 ☐
寶寶用品 寶寶 包巾 ☐
寶寶用品 寶寶 小帽子 ☐
寶寶用品 寶寶 小手套 ☐
寶寶用品 寶寶 配方奶 ☐

 

待產包準備建議1：證件資料準備
媽媽本身需要準備的東西較多，除了攜帶媽媽手冊外，健保卡和父母雙方身份證也一定要
放進待產包，因為醫院會幫剛出生的寶寶辦理出生證明。

由於入院時，護理人員可能會參考產婦篩檢資料，也建議孕婦把產檢時做過的相關檢查報
告也都放進待產包；另外如果有任何生育補助津貼相關資料，也可以先備妥放入待產包。

待產包準備建議2：媽媽生產後所需用品準備
媽媽也需要準備一些產後用品，先行放入待產包，待生產完後使用，例如待產時需要鋪在
床上的看護墊，營養師表示：「因為有時在醫院內診會流血，或者落紅、破水。生完後住
院期間也會用得到，因為會有惡露的排出。然而，量不用準備太多，先準備一包即可，畢
竟醫院附近都會有醫療用品店，用完再補充也還算方便。」

她也建議媽媽準備產褥墊或夜用加長型衛生棉，因為產後的惡露流量大，故須使用加寬加
長版型，以避免外漏。另外，如果準備上方便，媽媽們也可以將生理沖洗器放入待產包，
在生產完後用以沖洗會陰傷口；或是剖腹產後因傷口無法碰水，生理沖洗器便可以用來清
洗私密處。



待產包準備建議3：媽媽個人用品準備
至於媽咪個人的私人用品，如充電器與3C設備、環保餐具、盥洗用品，媽媽可以視個人需
求放入待產包進行準備。

換洗衣物的部份，由於住院期間，醫院也都會準備特殊設計的哺乳服，會在胸前做開口的
設計以方便哺乳，所以媽媽只要準備一套出院服就好，至於內衣褲，媽媽在待產包中，可
以視個人需求準備哺乳內衣，內褲則可以選擇購買免洗內褲，放入待產包也較為方便。

另外，媽咪也可以視本人日常習慣，在待產包先行放入一些基礎保養、指甲剪、髮圈等等
的個人用品，如果不是住單人房、且對環境比較敏感的媽咪也建議可以先準備耳塞。

待產包準備建議4：寶寶所需用品準備
待產包清單中當然也包含寶寶的東西，媽媽們除了可以參考各家醫院的清單備妥之外，營
養師楊佳縈也分享：「媽媽們可以在待產包中先準備新生兒尿布，嬰兒尿布最小的兩個尺
寸分別為NB和S，只需要準備NB尺寸即可。」

除了尿布以外，一些寶寶照顧需要的用品寫可以先放入待產包，例如：濕紙巾、出院時的
紗布衣或包巾、小帽子、手套、備用的配方奶都可以先行準備。

不過營養師也貼心提醒孕婦們放輕鬆，除了必備的身分證、健保卡等證件外，如果真的忘
記帶其他生產所需的東西，也不需要急著找待產包哪裡買，通常在醫院或附近藥局或母嬰
用品商店也可買得到。

出院後、坐月子的準備&避免寶寶接觸的東西
國民健康署孕產婦關懷中心的孕婦衛教手冊提醒，在尚未知道新生兒篩檢結果之前，請不
要讓嬰兒衣物或用品接觸萘丸，也就是樟腦丸，或其氣味，以避免可能發生急性溶血性貧
血。因此，避免把樟腦丸放進會帶進醫院的待產包或月子包中；如果平時有使用樟腦丸的
習慣，也建議先將準備的衣服洗過去除相關氣味，再放入待產包中。

另外，也要記住除了住院待產包的準備外，也須先行準備安全座椅，因出院時嬰幼兒乘車，
必須使用平躺式汽車安全座椅，並且置於後座面向後方，才能確保保寶的乘車安全。

除了待產包，「哺乳」也須準備
營養師最後叮嚀，對媽媽來說，哺餵母乳可以促進子宮收縮，幫助身體復原，更可以增加
熱量消耗。對寶寶而言，母乳有最天然的成分和營養素，也可以提供寶寶保護力。再加上，
母奶的成分及營養素比例較容易被寶寶消化、吸收。研究也證實，母乳哺餵的寶寶，可以
降低兒童的肥胖發生率。營養師楊佳縈更笑著說：「哺餵母乳也可以省下不少奶粉的花費
喔！」

根據國民健康署孕產期飲食建議，哺乳期間熱量需增加500大卡，才有足夠的營養供給。另



外，有些哺乳媽媽希望能快速減重，也要在產後2個月後才開始，每個月減重不要超過2公
斤，這樣比較不會影響哺乳及身體健康，也不建議過度節食或使用減肥藥物，但可以考慮
補充綜合維生素及鈣質。

因此，楊佳縈營養師也提醒：「媽媽們還是以均衡飲食為原則，適量攝取6大類食物，多喝
些湯湯水水，以產生足夠的奶水。」她認為，傳統觀念中的產後進補食物，例如花生豬腳、
麻油雞、豬心、豬腰等補品，含較高的脂肪及膽固醇，過量攝取會造成體重增加，早期國
人營養狀態不如現在好，媽媽們適量進補就可以了。

 



 



重點摘要：

待產包必備4大類物品：證件類、媽咪生產後用品、媽咪個人用品、寶寶用品

媽媽們要帶健保卡，以及父母雙方身份證，因為要幫寶寶辦理出生證明。

看護墊、產褥墊或夜用衛生棉、生理沖洗器等，媽媽們可以事先準備，但不
用多，不夠再去附近藥局購買即可。

哺乳期間，媽媽們還是以均衡飲食為原則，適量攝取6大類食物，多喝些湯湯
水水，以產生足夠的奶水。
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