
Οδηγίες για επιτυχή θηλασμό  

 Της Παιδιάτρου Μαρίας Κατσάρα  

Θηλάζω, σημαίνει δίνω πνοή στο μωρό μου. Για αυτό το λόγο είναι σημαντικό οι μητέρες να 
εκπαιδεύονται στην τέχνη του θηλασμού και κατά το 3ο

 τρίμηνο της εγκυμοσύνης  και κατά 
την διάρκεια της παραμονής τους στο μαιευτήριο, δοκιμάζοντας διάφορες θέσεις και 
στάσεις θηλασμού. Οι παρακάτω οδηγίες θα βοηθήσουν στην αποφυγή συνηθισμένων 
λανθασμένων χειρισμών που οδηγούν σε διακοπή του μητρικού θηλασμού.  

Πως πρέπει να κρατώ το μωρό μου στη διάρκεια του θηλασμού;  

Υπάρχουν διάφοροι τρόποι συγκράτησης του βρέφους στη διάρκεια του θηλασμού (εικ 1). 
Μπορείτε να δοκιμάσετε διαφορετικούς τρόπους, για να διαπιστώσετε ποια θέση ταιριάζει 
καλύτερα σε σας και το μωρό σας.  

(Εικ 1) 

  



Θέση αγκαλιάς ή κλασσική θέση (Cradle Hold):                                                                                               
Σε αυτή την θέση το βρέφος στηρίζεται στον πήχυ της μητέρας.                                                                      

Θέση πλαϊνή (seated position ή Rugby Ball):                                                                                                                            

Η μητέρα κρατά το νεογνό κάτω από το βραχίονά της σε πλαϊνή θέση.  
Η θέση αυτή διευκολύνει τον ταυτόχρονο θηλασμό διδύμων νεογνών.  

Θέση αντίστροφης αγκαλιάς (Cross Cradle Hold):                                                                                                                  
Η θέση αυτή εξασφαλίζει καλύτερη συγκράτηση του κεφαλιού του νεογνού και καλύτερη 
εφαρμογή στον μαστό  

Ξαπλωτή θέση (Side-Lying position) :  

Η θέση αυτή ενδείκνυται κυρίως στον πρώτο θηλασμό μετά τον τοκετό και όταν η μητέρα 
δυσκολεύεται να καθίσει. Επίσης, είναι μια ξεκούραστη θέση για τους νυχτερινούς 
θηλασμούς ή στις περιπτώσεις που η μητέρα έχει ένταση και στρες.  

  

Τι σημαίνει σωστή προσκόλληση στο μαστό;  

Η σωστή προσκόλληση του νεογνού στο μαστό είναι καθοριστικής σημασίας για την 
ενεργοποίηση της παραγωγής μητρικού γάλακτος, την εδραίωση της γαλουχίας και την 
επιτυχή συνέχιση του θηλασμού.                                                                                                                                  
Η σωστή  προσκόλληση στο μαστό σημαίνει τοποθέτηση του βρέφους στο στήθος , ώστε να 
θηλάζει τη θηλαία άλω (το σκούρο περίγραμμα γύρω από τη θηλή) και όχι τη θηλή. Με τον 
τρόπο αυτό θηλάζει πιο αποτελεσματικά και δεν πληγώνονται οι θηλές του μαστού. Κάτω 
από τη θηλαία άλω βρίσκονται οι γαλακτοφόροι κόλποι, η άμελξη των οποίων θα δώσει την 
εκροή γάλακτος από τη θηλή (εικ 2).                                                                                                                                 
Το μωρό μπορεί να θηλάζει τη μητέρα του είτε όταν η μητέρα είναι καθιστή είτε όταν είναι 
ξαπλωμένη. Η μητέρα πρέπει να ενθαρρύνεται  παίρνει το μωρό της στο κρεβάτι της, διότι 
έτσι ξεκουράζεται και μπορεί να θηλάζει πιο εύκολα τη νύχτα. Μετά τον θηλασμό το μωρό 
κοιμάται στην κούνια του. Στη σωστή θέση θηλασμού, η κοιλιά του μωρού ακουμπά στην 
κοιλιά της μητέρας. Δε δίνουμε το στήθος στο μωρό, αλλά σπρώχνουμε απαλά το κεφαλάκι 
του μωρού στο στήθος. Με τον τρόπο αυτό το μωρό έχει την πρωτοβουλία και πιάνει τη 
θηλαία  άλω και όχι τη θηλή.                                                                                                                                           
Στη σωστή θέση θηλασμού (εικ 2), το βρέφος έχει συλλάβει καλά τη θηλή και μέρος ή 
ολόκληρη τη θηλαία άλω. Σημεία ότι το μωρό έχει καλή πρόσφυση στο στήθος είναι:                                                   
Έχει το στόμα διάπλατα ανοιχτό                                                                                                                          
Το κάτω χείλος είναι ανεστραμμένο, σε επαφή με το μαστό                                                                       
Το πηγούνι του βρέφους ακουμπά πάνω στο μαστό ενώ η μύτη είναι κοντά στο μαστό                        
Τα μάγουλα του δείχνουν «γεμάτα»                                                                                                                          
Η γλώσσα προβάλλει από το κάτω χείλος του και παραμένει κάτω από τη θηλαία άλω 
καθ΄όλη τη διάρκεια του θηλασμού  

  

 

 



(Εικ 2): Σωστή πρόσφυση στο μαστό  

  

Πόσο συχνά πρέπει να θηλάζω και πόσο πρέπει να διαρκεί ένας θηλασμός;  

Ο θηλασμός πρέπει να είναι απεριόριστος και χωρίς ωράριο. Η μητέρα θα πρέπει να θηλάζει 
όταν το μωρό της δείχνει τα πρώτα σημάδια πείνας. Ένα μωρό δείχνει ότι είναι πεινασμένο 
με διάφορους τρόπους:                                                                                                                  
Ξυπνάει από τον ύπνο                                                                                                                                  
Κινεί γρήγορα τα βλέφαρά του                                                                                                                                      
Έχει τα μάτια ανοιχτά σε εγρήγοση                                                                                                                                       
Κινεί το κεφάλι του γύρω, σαν να ψάχνει για το στήθος                                                                                     
Κάνει θηλαστικές κινήσεις και ήχους                                                                                             
Φέρνει τα χέρια  στο στόμα   

Κάθε βρέφος μπορεί να θηλάζει με διαφορετικό πρόγραμμα και με διαφορετική διάρκεια. 
Για παράδειγμα μερικά μωρά τελειώνουν το θηλασμό σε 5 λεπτά, ενώ σε άλλα ο θηλασμός 
μπορεί να διαρκεί 20 λεπτά ή και περισσότερο.                                                                               
Οι γιατροί συστήνουν να τελειώνει το  θηλασμό το βρέφος στο ένα στήθος, ώστε να αδειάζει 
αυτό το στήθος από γάλα. Μετά θα εκτιμήσετε αν το μωρό σας θέλει να πιεί και από το 



άλλο στήθος. Την επόμενη φορά που θα θηλάσετε, προσπαθήστε να θυμηθείτε από πιο 
στήθος ξεκινήσατε το θηλασμό την προηγούμενη φορά και θηλάστε από την άλλη πλευρά. 
Αλλάζοντας την πλευρά που ξεκινάτε κάθε φορά το θηλασμό, δίνετε την ευκαιρία και στα 
δύο στήθη να παράγουν γάλα.   

Πως μπορώ να καταλάβω ότι έχω αρκετό γάλα;  

Μπορείτε να καταλάβετε ότι το μωρό σας παίρνει αρκετό μητρικό γάλα:                     
Ελέγχοντας τις πάνες του-  μετά την 4η

 ή 5η
 μέρα ζωής τα νεογνά θα έχουν τουλάχιστον  6  

βρεγμένες πάνες την ημέρα                                                                                                    
Ελέγχοντας τις κενώσεις του- από την 4η

 μέρα ζωής τα νεογνά θα έχουν τοουλάχιστον  4  
κενώσεις την ημέρα. Από την 5η

 μέρα οι κενώσεις του γίνονται κίτρινες.                                     
Η γιατρός θα ζυγίσει το μωρό σας, για να ελέγξει αν άρχισε να βάζει βάρος.       

Χρειάζεται το μωρό μου κάποιο άλλο υγρό ή φαγητό;  

Για τους πρώτους 6 μήνες τα περισσότερα βρέφη χρειάζονται μόνο μητρικό γάλα. Τα 
θηλάζοντα βρέφη χρειάζονται επίσης βιταμίνη D, το ακριβές σκεύασμα και τη δόση θα  
συστήσει η γιατρός σας. Όταν το βρέφος γίνει μεταξύ 4 και 6 μηνών, μπορεί να αρχίσει να 
πίνει και να τρώει και άλλες τροφές. Η παιδίατρος θα σας καθοδηγήσει σχετικά με το πότε 
και ποιες τροφες θα δώσετε στο μωρό σας. Φυσικά μπορείτε να συνεχίζετε να θηλάζετε και 
μετά την έναρξη στερεών τροφών.  

Ποια προβλήματα μπορεί να συμβούν στη διάρκεια του θηλασμού;  

Μερικές γυναίκες μπορεί να αντιμετωπίσουν κάποιο από τα παρακάτω προβλήματα στη  
διάρκεια του θηλασμού:                                                                                                                                    
Συμφορημένο, σκληρό και επώδυνο στήθος                                                                                                       
Επώδυνες  ή τραυματισμένες θηλές                                                                                                            
Λοίμωξη του στήθους ή της θηλής                                                                                                                             
Αποφραγμένοι γαλακτοφόροι πόροι που προκαλούν ερυθρά και επώδυνα οζίδια στο στήθος  

Πως αντιμετωπίζονται τα προβλήματα που προκύπτουν στο θηλασμό;  

Τα προβλήματα αυτά αντιμετωπίζονται με διάφορους τρόπους,  ανάλογα με το πρόβλημα. 
Έτσι οι γυναίκες με σκληρούς, υπερφορτωμένους, επώδυνους μαστούς, θα αισθανθούν  
συχνά καλύτερα, αν:                                                                                                                                
Αποσυμφορήσουν το μαστό, αλμέγοντας με το χέρι ή με θήλαστρο λίγο γάλα (εικ 3)                                                    
Χρησιμοποιήσουν κρύες κομπρέσσες ή πάρουν παρακεταμόλη για την αντιμετώπιση του 
πόνου.                                                                                                                                                     
Κάνουν ένα ζεστό ντουζ για να διευκολύνουν τη ροή του γάλακτος και κατόπιν αλμέξουν 
γάλα.                                                                                                                                                           
Εφόσον παρουσιαστούν προβλήματα κατά το θηλασμό ενημερώστε την παιδίατρο. Μπορεί 
να σας βοηθήσει να επιλύσετε  με σύχρονο τρόπο τα συνήθη και τα λιγότερο συνήθη 
προβλήματα του θηλασμού, με γνώμονα τη συνέχιση του θηλασμού. Καλέστε οπωσήποτε 
την παιδίατρο, εάν η απόφραξη του γαλακτοφόρου πόρου δεν βελτιώνεται, αν 
παρουσιάσετε πυρετό μαζί με σκληρή , επώδυνη, συμφορημένη περιοχή στο μαστό, αν ρέει 
αίμα από τη θηλή του μαστού, αν ο πόνος των θηλών συνεχίζει σε όλη τη διάρκεια του 
θηλασμού.  

  



(Εικ 3)  

   

  

Εικ 3: μέθοδος άλμεξης με το χέρι                                                                                                                            
Υποστηρίζουμε το μαστό με τον αντίχειρα στην πάνω πλευρά του μαστού και τα 4 δάχτυλα 
κάτω από αυτόν. Ο δείχτης και ο αντίχειρας να σχηματίζουν το αγγλικό γράμμα C. Πιέζουμε  
απαλά τον αντίχειρα,  προς τον θώρακα. Μετά συμπλησιάζουμε τον αντίχειρα και τα 
υπόλοιπα δάχτυλα προς τη θηλή, ώστε να σκήσουμε ελαφρά πίεση στο πίσω μέρος της 
θηλής. Το γάλα θα πρέπει να αρχίσει να ρέι από τη θηλή. Επαναλαμβάνουμε τη διαδικασία 
μετακινώντας το χέρι μας γύρω από ολόκληρο τον μαστό.  

Πρέπει να αλλάξω κάτι στη διατροφή μου όσο θηλάζω;   

Ίσως. Θα πρέπει να τρώτε υγιεινά και να πίνετε άφθονα υγρά. Αν επιθυμείτε να χάσετε 
βάρος , ο θηλασμός μπορεί να σας βοηθήσει. Αν θέλετε να πιείτε κάποια στιγμή αλκοόλ, 
συζητείστε με την παιδίατρο πως θα το κάνετε με ασφάλεια.  
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