ΘΗΛΑΣΜΟΣ

Γενικά

Θηλασμός είναι η φυσική διατροφή του νεογνού και του βρέφους. Είναι η απομύζηση γάλακτος από τους μαστούς της μητέρας του. Τα τελευταία είκοσι χρόνια, επιστήμονες έχουν επιβεβαιώσει ότι το ανθρώπινο γάλα είναι η μόνη τροφή που χρειάζεται ένα μωρό για να μεγαλώσει και να αναπτυχθεί σωστά. 6 Το καλύτερο γάλα για κάθε νεογέννητο είναι το γάλα του είδους του, δηλ. το γάλα της μάνας του. Για τον άνθρωπο το καλύτερο γάλα είναι το γάλα της γυναίκας, δηλ. το μητρικό γάλα. Το μητρικό γάλα είναι η μοναδική τροφή που προσφέρει στο νεογέννητο και στο βρέφος τις απαραίτητες ουσίες, στις κατάλληλες αναλογίες και στη σωστή σύνθεση.5 Η ομάδα εργασίας για το μητρικό θηλασμό της Αμερικάνικης Παιδιατρικής Ακαδημίας (1997) συνιστά:

 «Ο αποκλειστικός μητρικός θηλασμός είναι η ιδανική και πλήρης  διατροφή για τους 6 πρώτους μήνες της ζωής. Ο μητρικός θηλασμός πρέπει να συνεχίζεται και μετά την προσθήκη των στερεών, μέχρι την ηλικία των 12 μηνών, και μπορεί να συνεχισθεί, για όσο διάστημα το επιθυμούν η μητέρα και το παιδί». 7
Η UNICEF και η Παγκόσμια Οργάνωση Υγείας (WHO) συνιστούν ότι ο μητρικός θηλασμός πρέπει να συνεχίζεται με κατάλληλες συμπληρωματικές τροφές και μετά το δεύτερο χρόνο της ζωής ενός παιδιού.3,7 
Ο μητρικός θηλασμός είναι αποκλειστικό προνόμιο της γυναίκας και δεν συμβαίνει τυχαία στη ζωή της. Είναι η κατάληξη μιας σειράς μεταβολών του μαστού που αρχίζουν πριν εμφανιστεί η έμμηνος ρύση. Οι ορμόνες που παράγονται στις ωοθήκες είναι υπεύθυνες για τις μεταβολές που λαμβάνουν χώρα από τη διάπλαση του μαστού μέχρι και τους πρώτους μήνες της εγκυμοσύνης και πλακουντιακές ορμόνες βοηθούν στην προετοιμασία του μαστού για τη σπουδαία λειτουργία της παραγωγής του γάλακτος και του θηλασμού. Από τη φύση, η θρέψη του παιδιού συνεχίζεται από την ίδια τη μητέρα και μετά τη γέννησή του με τον θηλασμό. 5

Σχεδόν όλες οι μητέρες (πάνω από 97.5%) γαλακτοφορούν με επάρκεια και είναι ικανές από τη φύση να θηλάσουν τα παιδιά τους με επιτυχία και να διατηρήσουν τη γαλουχία. Η φύση έχει προβλέψει ώστε η παραγωγή του μητρικού γάλακτος να είναι ανάλογη με τις ανάγκες τόσο του νεογέννητου, όσο και του βρέφους.5 Προσοχή τις πρώτες μέρες μετά τον τοκετό. Ο θηλασμός εδραιώνεται τις πρώτες 40 ημέρες. Δεν πρέπει να παραγνωρίζεται το γεγονός ότι όσο το μωρό θηλάζει, τόσο γάλα παράγεται από το μαστό. 7 Το μέγεθος του μαστού δεν έχει καμία σχέση με την ικανότητα παραγωγής γάλακτος.5
Τις τελευταίες δεκαετίες, ο αριθμός των μητέρων που θηλάζουν τα παιδιά τους αυξάνεται. Η υπεροχή του μητρικού γάλακτος έναντι των τεχνητών αποδεικνύεται συνέχεια με νέα επιστημονικά στοιχεία. Η εξήγηση είναι απλή. Τίποτα δεν μπορεί να υποκαταστήσει απόλυτα την φύση.4
Αναμφισβήτητα το μητρικό γάλα είναι το καλύτερο γάλα για το μωρό. Το γάλα που παρασκευάζεται από τις εταιρείες γαλάτων παρά το γεγονός ότι είναι κατάλληλο για τη διατροφή του παιδιού, δεν μπορεί ποτέ να είναι το ίδιο με το μητρικό.2 
Στην Ελλάδα τα ποσοστά αποκλειστικού θηλασμού κατά το πρώτο εξάμηνο της ζωής είναι πολύ χαμηλά. Τόσο χαμηλά που αποτελούν ένα σημαντικό σύμπτωμα κοινωνικής παθολογίας που πρέπει να προβληματίσει την παιδιατρική κοινότητα και τους φορείς υγείας και κοινωνικής μέριμνας. 7
Τις περισσότερες φορές οι μητέρες προφασίζονται κάποια δικαιολογία όπως, "δεν έχω αρκετό γάλα", "δεν είναι καλή η θηλή μου", "δεν χορταίνει το παιδί μόνο με το γάλα μου" κτλ. Αναμφισβήτητα το να θηλάσει ή όχι μία μητέρα το παιδί της είναι κάτι εντελώς προσωπικό. Από την άλλη όμως είναι απαραίτητο να γνωρίζει ποια είναι τα πλεονεκτήματα και ποια τα μειονεκτήματα της τεχνητής διατροφής και του θηλασμού πριν πάρει την απόφασή της. 2
Πριν αναφερθούμε στα πλεονεκτήματα του θηλασμού τόσο για τη μητέρα όσο και για το παιδί, ας δούμε πώς πραγματοποιείται η παραγωγή μητρικού γάλακτος. Την εντολή για το ξεκίνημα της λειτουργίας παραγωγής γάλακτος στο μαστό τη δίνει το ίδιο το μωρό, καθώς θηλάζει.4 Με τις κινήσεις θηλασμού που κάνει το μωρό προκαλείται αποστολή μηνυμάτων στον υποθάλαμο, ο οποίος διεγείρει την υπόφυση για την παραγωγή δύο ορμονών, της προλακτίνης – υπεύθυνης για την παραγωγή γάλακτος στους γαλακτοποιούς αδένες – και της ωκυτοκίνης – υπεύθυνης για την προώθηση του γάλακτος από τους αδένες στις δεξαμενές γάλακτος πίσω από τη θηλή. Ο θηλασμός διεγείρει τις νευρικές απολήξεις της θηλής και ενεργοποιεί τον μηχανισμό που παράγει και ελευθερώνει το γάλα. 4
Πλεονεκτήματα του μητρικού γάλακτος

1. Είναι ελεύθερο μικροβίων.2,5
2. Είναι πάντα στη σωστή θερμοκρασία και δε χρειάζεται χρόνος για να ετοιμαστεί.2,5

3. Είναι εύπεπτο.1
Τα λίπη του μητρικού γάλακτος απορροφώνται καλύτερα, είναι ευκολοχώνευτα και κυριαρχούν τα ακόρεστα λιπαρά οξέα.5


Επίσης, η πρωτεΐνη του ανθρώπινου γάλακτος σχηματίζει μικρότερη κρούστα στο στομάχι του μωρού και είναι πιο εύπεπτη από την πρωτεΐνη του αγελαδινού γάλακτος, που περιέχεται στο τυποποιημένο γάλα. 6
4. Η λακταλβουμίνη που περιέχεται στο μητρικό γάλα μπορεί να εμποδίσει την ανάπτυξη καρκινικών κυττάρων.2

5. Τα άλατα ασβεστίου και φωσφόρου, ο σίδηρος βρίσκονται σε μικρότερη περιεκτικότητα από ό,τι στο αγελαδινό γάλα, αλλά απορροφώνται πιο εύκολα και χρησιμοποιούνται καλύτερα από τον βρεφικό οργανισμό, με αποτέλεσμα να ελαχιστοποιείται ο κίνδυνος εμφάνισης αναιμίας,  ραχίτιδας,  τετανίας.5 
6. Είναι δωρεάν. 2


Πλεονεκτήματα του μητρικού θηλασμού για το μωρό

1. Προφύλαξη από αλλεργίες

Οι πρωτεΐνες που περιέχονται στο γάλα της αγελάδας, ευθύνονται για πολλές αλλεργίες που εμφανίζονται για πρώτη φορά ανάμεσα στον πρώτο και τον έκτο μήνα της ζωής ενός βρέφους. Γι’ αυτό το λόγο, ειδικά σε οικογένειες με αλλεργικούς γονείς, ο θηλασμός για τους πρώτους έξι μήνες είναι πολύ σημαντικός. 1

2. Προστασία από μολύνσεις και λοιμώξεις

Το μητρικό γάλα και ειδικά το πρωτόγαλα, με τα αντισώματα που περιέχει, είναι το μόνο που γεφυρώνει την ευαίσθητη περίοδο, από τη γέννηση του παιδιού μέχρι τη συμπλήρωση του πρώτου χρόνου. Είναι το μόνο που περιέχει αρκετά αντισώματα έτσι ώστε να προστατεύει αποτελεσματικά το βρέφος από μολύνσεις. Τα παιδιά που θηλάζουν, πάσχουν πολύ λιγότερο από ασθένειες όπως γαστρεντερίτιδες, μολύνσεις του αναπνευστικού, ωτίτιδες και ουρολοιμώξεις. 1,6
3.
Συμβολή στην πνευματική ανάπτυξη του μωρού.1,4

Είναι πλέον αποδεδειγμένο ότι τα παιδιά που έχουν θηλάσει, έχουν πολύ καλύτερη πνευματική ανάπτυξη σε σύγκριση με τα παιδιά που δεν έχουν θηλάσει, γεγονός που σχετίζεται με την ειδική σύσταση των λιπών του μητρικού γάλακτος, το οποίο ευνοεί την ανάπτυξη του εγκεφάλου του μωρού.1,4  Επίσης, η πρωτεΐνη στο ανθρώπινο γάλα περιέχει όλα τα απαραίτητα αμινοξέα για την ανάπτυξη του εγκεφάλου και του νευρικού συστήματος του μωρού.6
4. 
Συναισθηματικά οφέλη


Ο θηλασμός είναι πηγή στοργής και ασφάλειας. Τα περισσότερα μωρά που θηλάζουν κλαίνε λιγότερο, γιατί βρίσκονται για περισσότερη ώρα στην αγκαλιά της μητέρας τους. Ο θηλασμός βοηθά τη μητέρα να ερμηνεύει και να ανταποκρίνεται πιο άμεσα στα μηνύματα που της δίνει το μωρό της, πράγμα που κάνει το μωρό να οργανώσει καλύτερα τη συμπεριφορά του και να μάθει να έχει εμπιστοσύνη στον εαυτό του και στους άλλους.6 Τα παιδιά που θηλάζουν αποκτούν πολύ μεγαλύτερη αυτοπεποίθηση και γίνονται πιο γρήγορα ανεξάρτητα.1
5. Ανάπτυξη των οστών και των μυών του προσώπου, οδοντοφυΐα.

Ο θηλασμός απαιτεί μεγάλη προσπάθεια από την πλευρά του μωρού προκειμένου να απομυζήσει την απαιτούμενη ποσότητα γάλακτος από το στήθος της μητέρας, με αποτέλεσμα να γυμνάζονται καλά οι μύες του προσώπου. Το γεγονός αυτό  ευνοεί μακροπρόθεσμα την ομαλή ανάπτυξη των οστών, την οδοντοφυΐα και φυσικά την ανάπτυξη του λόγου. Επίσης, το γεγονός ότι το μητρικό γάλα δεν περιέχει ζάχαρη, σε αντίθεση με το τροποποιημένο γάλα αγελάδας, παίζει πολύ σημαντικό ρόλο, για την πρόληψη της τερηδόνας.1
6.
Ύπαρξη λιγότερων κωλικών και  δερματικών ερεθισμών.

Ένζυμα του μητρικού γάλακτος κάνουν ευκολότερη την πέψη και την απορρόφηση των θρεπτικών ουσιών2, με αποτέλεσμα τα μωρά που θηλάζουν να έχουν λιγότερους κωλικούς. Η διάσπαση και ο μεταβολισμός του μητρικού γάλακτος δεν επιβαρύνει τα νεφρά και το συκώτι του μωρού. Επίσης, το μητρικό γάλα, με την ειδική του σύνθεση, ευνοεί την ανάπτυξη των γαλακτοβακίλλων  στο έντερο. Αυτό έχει σαν συνέπεια το ΡΗ των κοπράνων του παιδιού να είναι όξινο, με αποτέλεσμα να μην ερεθίζεται η επιδερμίδα στην περιοχή της πάνας. 1

7. 

Μείωση του κινδύνου  εκδήλωσης του νεογνικού ίκτερου. 1
8.
Ελαχιστοποίηση του κινδύνου εμφάνισης του Συνδρόμου του Αιφνιδίου  θανάτου. 1,6
9. Συμβολή στην ηρεμία του βρέφους.4
Μέσα στο γάλα υπάρχει μία φυσική ηρεμιστική ουσία, η καλεομορφίνη, που ανήκει στην κατηγορία των ενδορφινών με αναλγητική δράση. 


10. Μακροχρόνια προστασία της υγείας του παιδιού. 

Έχει αποδειχθεί με επιστημονικές έρευνες, ότι ο θηλασμός  προφυλάσσει από την  παχυσαρκία, το σακχαρώδη διαβήτη, μερικές μορφές καρκίνου, καρδιοπάθειες και τη σκλήρυνση κατά πλάκας. 1 Επίσης, ο θηλασμός έχει αποδειχθεί ότι επιβραδύνει την ανάπτυξη της κοιλιοκάκης νόσου, μιας διαταραχής του πεπτικού συστήματος και ότι προσφέρει προστασία από την κατατόπους εντερίτιδα ή νόσο του Crohn και την ελκώδη κολίτιδα στους ενήλικες.6
Πλεονεκτήματα του μητρικού θηλασμού για τη μητέρα

1. 

Παλινδρόμηση της μήτρας μετά τον τοκετό. 

Κατά το θηλασμό αντανακλαστικά η μήτρα συσπάται και ευκολότερα παλινδρομεί στο μέγεθος που είχε πριν από την εγκυμοσύνη.4 
Μέσω της καλής σύσπασης της μήτρας, μειώνεται η ροή του αίματος μετά τη γέννα. 1,6

2.
Προστασία από καρκίνο του μαστού, των ωοθηκών και του ενδομητρίου.

Είναι πλέον αποδεδειγμένο ότι οι γυναίκες που έχουν θηλάσει έχουν πολύ μικρότερες πιθανότητες να νοσήσουν από καρκίνο του μαστού, των ωοθηκών και του ενδομητρίου.1,4,6 Επίσης, έχουν μικρότερα ποσοστά καταγμάτων και λιγότερες πιθανότητες για την εμφάνιση οστεοπόρωσης μετά την εμμηνόπαυση.1,4
3. Ευκολότερη επαναφορά του σώματος - Αδυνάτισμα

Στη διάρκεια της εγκυμοσύνης, το σώμα αποθηκεύει ορισμένα κιλά σε λίπος για να τα χρησιμοποιήσει ειδικά για το θηλασμό.5 Έτσι, το λίπος, που τυχόν συσσωρεύτηκε στο σώμα κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης «καίγεται» πιο γρήγορα όταν η γυναίκα θηλάζει και χωρίς να χρειάζεται κάποια δίαιτα.1 
Επίσης, ο θηλασμός βοηθάει την μητέρα να ξαναβρεί τη φόρμα της, καθώς συνεπάγεται μία αξιοσημείωτη κατανάλωση θερμίδων.4
4. Συναισθηματική πληρότητα

Κατά τη διάρκεια του θηλασμού,  παράγονται στο σώμα της μητέρας ορμόνες που την κάνουν πιο ευαίσθητη και διευκολύνουν την ανάπτυξη μιας βαθιάς σχέσης αγάπης και στοργής με το μωρό της.1  Αυτές οι δύο ορμόνες είναι η ωκυτοκίνη και η προλακτίνη. Η πρώτη ρυθμίζει τη ροή του γάλακτος και συνδέεται με αισθήματα ζεστασιάς και αγάπης. Η ωκυτοκίνη έχει αποδειχθεί ότι διεγείρει τη στοργική συμπεριφορά. Η προλακτίνη είναι η ορμόνη που είναι υπεύθυνη για την παραγωγή του γάλακτος και προκαλεί αισθήματα ηρεμίας καθώς επίσης βοηθάει τη μητέρα να χαλαρώσει.6 Γενικά, όταν η μάνα θηλάζει το μωρό της αισθάνεται συναισθηματική πληρότητα, που της χαρίζει αυτοπεποίθηση, σιγουριά και δημιουργία στενότερου ψυχικού δεσμού με το παιδί της.4 


5.
 Απαιτείται λιγότερος χρόνος και κόπος για την σίτιση του βρέφους

Ο μητρικός θηλασμός απαιτεί λιγότερο χρόνο, γιατί το μητρικό γάλα δε χρειάζεται προετοιμασία - είναι πάντα έτοιμο στη σωστή ποσότητα και θερμοκρασία.6 Επίσης, απαιτεί λιγότερο κόπο και ειδικά  το βράδυ, όπου δε χρειάζεται η μητέρα να σηκωθεί και να ετοιμάσει το γάλα παρά μόνο να βάλει το μωρό στο στήθος της.1

6. 
Αποφυγή σύντομης νέας εγκυμοσύνης

Όσο καιρό η μητέρα θηλάζει, ελαττώνεται η πιθανότητα νέας σύλληψης. 
Προσοχή όμως, δεν πρέπει η γυναίκα να βασιστεί μόνο στο θηλασμό, γιατί έχει μεγάλο ποσοστό αποτυχίας.4,6
 
Πλεονεκτήματα του μητρικού θηλασμού για τον πλανήτη

Τα πλεονεκτήματα του θηλασμού ξεπερνούν τα όρια της οικογένειας. Ο θηλασμός είναι η πιο οικολογική μορφή ταΐσματος. Μειώνει την μόλυνση του αέρα, του νερού και του εδάφους από την παραγωγή και τις συσκευασίες του τυποποιημένου γάλακτος. Δεν καταναλώνει πηγές ενέργειας, όπως η προετοιμασία του ξένου γάλακτος και η αποστείρωση του μπιμπερό. Όταν οι περισσότερες μητέρες θηλάζουν, η οικονομία της χώρας εξοικονομεί τεράστια ποσά που διαφορετικά θα ξοδεύονταν για την εισαγωγή πρώτων υλών και έτοιμων προϊόντων τυποποιημένου γάλακτος.6 Επίσης, μειώνεται η νοσηρότητα, έχουμε περισσότερα γερά παιδιά. Επομένως, μειώνονται τα έξοδα φαρμακευτικής και νοσοκομειακής περίθαλψης.5
Μειονεκτήματα του μητρικού θηλασμού

1. Παθήσεις της μητέρας όπως AIDS, ηπατίτιδα μπορεί να μεταδοθούν στο βρέφος. 
2. Φάρμακα που παίρνει η μητέρα μπορεί να περάσουν με τον θηλασμό στο βρέφος. 

Αντενδείξεις θηλασμού 

- Όταν η μητέρα πάσχει από κάποιο μεταδοτικό νόσημα, διότι υπάρχει ο κίνδυνος να μεταδοθεί η ασθένεια στο βρέφος, αλλά και η κατάσταση της μητέρας να επιδεινωθεί.

- Σε περίπτωση ραγάδων θηλής ή έλλειψη θηλής, φλεγμονών ή αποστημάτων.

- Όταν υπάρχουν ανατομικές δυσμορφίες όπως το λαγόχειλο και το λυκόστομα

- Όταν το βρέφος είναι ασθενικό ή έχει εγκεφαλικά συμπτώματα και βρίσκεται υπό ιατρική παρακολούθηση.

 Τεχνική θηλασμού – Θέση - Στάση 

Η σωστή τοποθέτηση του μωρού στο στήθος, είναι πολύ σημαντική για την επιτυχία του θηλασμού και βοηθά στην πρόληψη των ραγάδων των θηλών. Όταν το μωρό πίνει σωστά στο στήθος, το «αδειάζει» πιο εύκολα και πιο γρήγορα και το στήθος παράγει αρκετό γάλα. 1 Τις πρώτες μέρες μπορεί η γυναίκα να μην έχει αρκετό γάλα. Δεν πρέπει να ανησυχήσει. Θα πρέπει να τοποθετήσει το μωρό της στο στήθος από τις πρώτες ώρες της ζωής του και με το θηλασμό θα έρθει σιγά-σιγά και το γάλα. Τις πρώτες 3-4 μέρες το γάλα έχει διαφορετική όψη και σύσταση και λέγεται πρωτόγαλα (πρώτο γάλα) ή πύαρ. Είναι παχύρρευστο, υποκίτρινο και αποδίδει περισσότερες θερμίδες. Άρα με λιγότερη ποσότητα μπορεί να ικανοποιηθεί το βρέφος.2 
-Όταν το μωρό  αρχίζει να δείχνει τα πρώτα σημάδια ότι πεινάει και πριν ακόμα αρχίσει να κλαίει, η μητέρα πρέπει να προετοιμαστεί για το θηλασμό.1
-Πριν ξεκινήσει ο θηλασμός πρέπει η μητέρα να σιγουρευτεί ότι το βρέφος δεν είναι βρεγμένο, φοράει τα κατάλληλα ρούχα έτσι ώστε να μην ζεσταίνεται αλλά ούτε και να κρυώνει.2
-Πρέπει να καθίσει χαλαρά και άνετα σε μια πολυθρόνα ή στο κρεβάτι.  Στην κλασική θέση η μητέρα είναι καθιστή. Μπορεί να χρησιμοποιήσει μαξιλάρια για να στηρίξει την πλάτη της ή και ένα σκαμνάκι για τα πόδια. 1,7
-Το μωρό πρέπει να είναι ξαπλωμένο στον πήχη του ενός χεριού, έτσι ώστε η κοιλιά του να είναι σε επαφή με την κοιλιά της μητέρας και το στόμα του να είναι στο ίδιο ύψος με τη θηλή. Το κεφαλάκι του πρέπει να είναι ξαπλωμένο στην έσω πλευρά του χεριού της, στο ύψος του αγκώνα και να κοιτάει προς το στήθος. Το μωρό δε θα πρέπει να στρίβει το κεφάλι για να βρει τη θηλή.1
- Με το ένα χέρι πιάνει η μητέρα το στήθος, έτσι ώστε ο αντίχειρας να είναι περίπου 5 εκατοστά πάνω από τη θηλή και όλα τα υπόλοιπα δάχτυλα, με πρώτο τον δείκτη, 5 εκατοστά κάτω από τη θηλή. Έτσι, το χέρι της μοιάζει με ένα μισοφέγγαρο, σε απόσταση περίπου 5 εκατοστών πίσω από τη θηλή. Αυτή η απόσταση έχει σημασία, γιατί έτσι καταφέρνει το μωρό να πάρει όσο το δυνατόν περισσότερο στήθος στο στόμα του. 1
-  Η μητέρα δεν πρέπει να δίνει το στήθος της στο μωρό, αλλά να σπρώχνει το κεφαλάκι του μωρού στο στήθος.7 Όταν το μωρό έχει ανοιχτό το στόμα του, τόσο πλατιά όπως όταν χασμουριέται, πρέπει η μητέρα να το τραβήξει γρήγορα κοντά της, έτσι ώστε να μπορεί να πιάσει εκτός από τη θηλή  και ένα τμήμα της θηλαίας άλου.1 Κάτω από τη θηλαία άλω βρίσκονται οι γαλακτοφόροι λήκυθοι, η άμελξη των οποίων θα δώσει την εκροή του γάλακτος από τη θηλή. 7

-Όταν φτάνει η θηλή βαθιά στο στόμα του μωρού, στο σημείο που συνορεύουν η μαλακή με τη σκληρή υπερώα (το κέντρο περίπου του ουρανίσκου), εκεί που βρίσκεται το κέντρο των θηλαστικών κινήσεων, το βρέφος ερεθίζεται από την επαφή με τη θηλή και αρχίζει αυτόματα να κάνει θηλαστικές κινήσεις. 1

- Όταν το μωρό αρχίζει να θηλάζει, πρέπει η μητέρα να ελέγχει τη στάση του. Το μωρό πρέπει να θηλάζει τη θηλαία άλω και όχι τη θηλή. Με τον τρόπο αυτό θηλάζει πιο αποτελεσματικά και δεν πληγώνονται οι θηλές του μαστού. Στην αρχή οι θηλές είναι ευαίσθητες και μπορεί να πονάνε λίγο. Αυτό είναι φυσιολογικό και περνάει μετά από μερικές ημέρες, όταν πλέον οι θηλές έχουν σκληρύνει. Εάν όμως η μητέρα νιώσει δυνατούς πόνους κατά το θηλασμό, τότε θα πρέπει να εξετάσει αν το μωρό έχει πιάσει σωστά το στήθος. 1

Με τον καιρό, όλη η παραπάνω διαδικασία αυτοματοποιείται καθώς και η μητέρα και το μωρό  μαθαίνουν το θηλασμό. Εάν τον πρώτο καιρό υπάρχουν δυσκολίες πρέπει η μητέρα να δώσει χρόνο στον εαυτό της και στο μωρό της και αναζητήσει βοήθεια. 1  
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Οδηγίες για επιτυχή θηλασμό
- Ο θηλασμός πρέπει να είναι απεριόριστος και χωρίς ωράριο. Δεν εφαρμόζουμε ωράριο ούτε στη διάρκεια του θηλασμού ούτε στη συχνότητα.7
Σήμερα, έχει πλέον, μετά από πολυάριθμες επιστημονικές έρευνες, αποδειχθεί, ότι όσο πιο συχνά θηλάζει κανείς, τόσο πιο πολύ γάλα παράγεται από το στήθος. Όταν η μητέρα σεβαστεί τους ρυθμούς του παιδιού και θηλάζει κάθε φορά που το παιδί δείχνει σημάδια πείνας, τότε το στήθος παράγει αρκετή ποσότητα γάλακτος, για να καλύψει τις ανάγκες του.1
- Σε κάθε θηλασμό, καλό είναι το μωρό να θηλάζει μόνον από τον ένα μαστό και στον επόμενο από τον άλλο. Ως γνωστό, το γάλα που παράγεται από το μαστό στον ίδιο θηλασμό, στην αρχή είναι πιο λεπτόρρευστο και υδαρές ενώ προς  το τέλος του θηλασμού είναι περισσότερο παχύρρευστο διότι περιέχει περισσότερα λίπος, άρα περισσότερες θερμίδες. Αν στον ίδιο θηλασμό το μωρό θηλάσει και από τους δύο μαστούς πιθανόν να πάρει μόνο το αρχικό λεπτόρρευστο γάλα. 7  

· Αποθαρρύνουμε το να δίνεται, μέσω μπιμπερό, το γάλα της μητέρας στο υγιές μωρό. Πολλές μητέρες προτείνουν αυτόν τον τρόπο για να ελέγχουν πόσο τρώει το μωρό. Ο τρόπος αυτός είναι μηχανιστικός, έξω από την ανθρώπινη φυσιολογία και θα οδηγήσει τη μητέρα σε κόπωση και υπογαλακτία. 7
- Απαγορεύεται η χρήση του μπιμπερό τις πρώτες 40 μέρες, κατά τις οποίες εδραιώνεται ο μητρικός θηλασμός. Το βρέφος θηλάζει τη θηλή του μαστού, με διαφορετικό τρόπο από τον τρόπο, που θηλάζει τη θηλή του μπιμπερό. Η εισαγωγή μπιμπερό προκαλεί σύγχυση στο βρέφος (nipple confusion), η οποία πιθανόν να έχει ως αποτέλεσμα την διακοπή του θηλασμού. Στις περιπτώσεις που θα  χρειασθεί συμπλήρωμα, πρέπει να χρησιμοποιείται ειδική σύριγγα ή κύπελλο για τη χορήγηση του γάλακτος και όχι μπιμπερό.7
- Επί μαστίτιδας πρέπει να συνεχίζεται ο θηλασμός, ακόμα και αν η μητέρα παίρνει αντιβίωση (πρέπει να επιλέγεται κατάλληλο αντιβιοτικό). Προσωρινή διακοπή του θηλασμού, και μόνον από τον πάσχοντα μαστό, δικαιολογείται ΜΟΝΟ επί αποστήματος του μαστού.7
- Η ατομική τράπεζα μητρικού γάλακτος γίνεται πολύ εύκολα. Πρέπει η εργαζόμενη να ενθαρρύνεται να αρχίσει, αμέσως μετά τον τοκετό, παρακαταθήκη του γάλακτος της για τις ημέρες που θα ξεκινήσει την εργασία της. Το μητρικό γάλα μπαίνει στο δοχείο χωρίς καμιά επεξεργασία και μπορεί να παραμείνει στην κατάψυξη ακόμα και 4 μήνες. Αν το γάλα δοθεί μέσα στο πρώτο 24ωρο από την άμελξη του, αρκεί να κρατηθεί στη συντήρηση του ψυγείου.7
Ενδεικτικό της σπουδαιότητας του μητρικού θηλασμού είναι το γεγονός ότι η UNICEF και ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) ξεκίνησαν το 1992 την πρωτοβουλία «Νοσοκομεία Φιλικά προς τα Βρέφη». Το «Φιλικό προς τα Βρέφη Νοσοκομείο» δεν χωρίζει τη μητέρα από το μωρό της μετά τη γέννηση.5  Το μωρό κοιμάται στο ίδιο δωμάτιο με την μητέρα και δεν χωρίζεται καθόλου από αυτή. Η μητέρα αναλαμβάνει την φροντίδα του παιδιού της από την πρώτη στιγμή, φυσικά με τη βοήθεια του νοσηλευτικού προσωπικού. Έτσι, μαθαίνει από νωρίς τι χρειάζεται το μωρό της και πώς μπορεί να , καλύψει καλύτερα τις ανάγκες του και είναι πιο σίγουρη όταν έρθει η ώρα να πάει σπίτι με το μωρό της. Το σύστημα αυτό λέγεται Rooming-in, και εφαρμόζεται σήμερα στα περισσότερα μαιευτήρια της Ευρώπης.1 Εστιάζει στις ανάγκες τους και επιτρέπει στη μητέρα να φροντίσει το παιδί της. Είναι ένας χώρος όπου ο θηλασμός προωθείται συνέχεια. Ένα «Νοσοκομείο Φιλικό προς τα Βρέφη», είναι ένα πρώτο βήμα, ένας κόσμος φιλικός προς τα παιδιά, είναι ο απώτερος στόχος.5
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