
Το πρόγραμμα “A BrEaST start in life: addressing social inequalities and supporting breastfeeding through inclusion activities”, 

λαμβάνει επιδότηση από την Ισλανδία, το Λιχτενστάιν και τη Νορβηγία μέσω των επιχορηγήσεων 

του Ευρωπαϊκού Οικονομικού Χώρου (EEA Grants) και της Κυπριακής Δημοκρατίας.

The program “A BrEaST start in life: addressing social inequalities and supporting breastfeeding through inclusion activities”, 

benefits with a grant from Iceland, Liechtenstein and Norway through the EEA Grants and the Republic of Cyprus.

Bu program “ A BrEaST start in life: addressing social inequalities and supporting 

breastfeeding through inclusion activities “ İzlanda, Lihtenşayn ve Norveç hibelerinden Avrupa 

Ekonomik Alanı ve Kıbrıs Cumhuriyeti aracılığıyla yararlanmaktadır. 

10 Βήματα για να θηλάσεις με Επιτυχία
10 Steps for Successful Breastfeeding

Başarılı Bir Emzirme İçin 10 Adım

1.	 Bebeğinizi başarılı bir şekilde 
emzirebilmek için, öncelikle konu ile ilgili doğru 
bilgi ve eğitimi almaya çalışın.

2.	 Doğum yapacağınız bölümdeki sağlık 
personelinden bu 10 adımı takip etmelerini isteyin. 

3.	 Doğumdan hemen sonra bebeğinizle 
doğrudan ten teması kurun ve doğumdan sonraki 
ilk yarım saat içinde emzirmeyi başlatmak için 
yardım isteyin.

4.	 Konu ile ilgili sağlık personelinden, gerek 
nasıl emzireceğiniz ve gerekse de sütünüzü 
nasıl sağacağınızı göstermelerini isteyin. Sağmış 
olduğunuz sütünüz, bebeğinizden ayrı kaldığınız 
dönemlerde kullanılabilir. 

5. 	 Doğru emzirmeyi öğrenin.  Bebeğin 
ağzı; hem meme başını hem de meme başının 
etrafındaki areola denilen bölgeyi tamamen 
kavramalıdır.

6.	 Yeni doğan bebeğinize tıbben 
önerilmediği sürece anne sütünden başka yiyecek 
veya içecek vermeyin.

7. 	 Bebeğinizle aynı odayı paylaşın. 
Bebeğinizle 24 saat birlikte kalın.

8. 	 Bebeğiniz her istediğinde ve onun istediği 
sürece, onu emzirin. 

9. 	 Emzirdiğiniz bebeğinize, yapay biberon 
veya emzik vermeyin.

10. 	 Hastaneden taburcu olurken emzirme ile 
ilgili problemler yaşıyorsanız, geç olmadan destek 
gruplarından yardım isteyin.

Başarılı Bir Emzirme İçin 10 Adım
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Free helpline for breastfeeding support by
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1.	 Try to get valid information and 	
	 training on how to exclusively 		
	 breastfeed.

2.	 Ask the health care staff in the 		
	 maternity facility where you will give 	
	 birth to follow the 10 steps for your 	
	 own baby.

3.	 Ask for help in order to hold your 	
	 baby 	skin to skin immediately 	
	 after birth and up until the first breast 	
	 feed is complete

4.	 Ask health care staff to show you 	
	 how to breastfeed, and how to 		
	 maintain lactation even if you 	
	 should be separated from your infant.

5.	 Learn how to breastfeed correctly. The baby should latch on with the mouth 		
	 wide open and latching on both the nipple and areola.

6.	 Do not give your newborn any food or drink other than breast 		
	 milk, unless medically indicated.

7.	 Practice rooming-in. Remain with your infant 24 hours a day.

8.	 Encourage breastfeeding on demand. Whenever and for as long as the 	
	 baby demands.

9.	 Give no artificial teats or pacifiers (also called dummies or soothers) to 		
	 your breastfeeding baby.

10.	 On discharge from hospital ask for help from support groups sooner 		
	 rather than later if you are having any problems with breastfeeding.

10 Βήματα για να Θηλάσεις με Επιτυχία

1.	 Προσπάθησε να ενημερωθείς 
όσο πιο νώρις κατά τη διάρκεια της 
εγκυμοσύνης για τα οφέλη και τις 
ορθές πρακτικές για επιτυχία του 
αποκλειστικού θηλασμού.

2.	 Ζήτησε από το ιατρικό, μαιευτικό 
και νοσηλευτικό προσωπικό του 
μαιευτηρίου όπου θα γεννήσεις να 
εφαρμόσουν τουλάχιστον για το δικό 
σου παιδί τα 10 βήματα.

3.	 Ζήτησε βοήθεια για να 
κρατήσεις το βρέφος σου σε επαφή 
σώμα με σώμα αμέσως μετά τη 
γέννηση μέχρι να τελειώσει ο πρώτος 
θηλασμός.

4.	 Ζήτησε βοήθεια από το 
προσωπικό του μαιευτηρίου για να 
θηλάσεις αλλά και για να διατηρήσεις 
τη γαλουχία ακόμη κι αν πρέπει να 
αποχωριστείς το νεογέννητό σου.

5.	 Μάθε τη σωστή τεχνική για το θηλασμό. Το μωρό πρέπει να θηλάζει 
με το στόμα καλά ανοιχτό και παίρνοντας στο στόμα του τη θηλή και τη θηλαία 
άλω.

6.	 Μη δώσεις στο νεογέννητο καμιά άλλη τροφή και κανένα άλλο υγρό 
παρά μόνο μητρικό γάλα, εκτός κι αν επιβάλλεται για ιατρικούς λόγους.

7.	 Εφαρμόσε την πρακτική “rooming in’’, δηλαδή κράτησε το μωρό μαζί 
σου στο δικό σου δωμάτιο 24 ώρες την ημέρα. Περιόρισε τις επισκέψεις στο 
ελάχιστο για να ξεκουράζεσαι.

8.	 Θήλασε ελεύθερα και αποκλειστικά χωρίς ωράριο, δηλαδή όταν και 
για όση ώρα το μωρό το αποζητάει.

9.	 Μη δώσεις τεχνητές θηλές ή 
πιπίλες στο μωρό σου. Τα μωρά που 
θηλάζουν δεν πρέπει να μπερδευτούν με το 
διαφορετικό τρόπο που θα πάρουν αυτά τα 
αντικείμενα στο στόμα από τη μητρική θηλή. 

10.	 Ζήτησε βοήθεια από 
Υποστηρικτικές ομάδες όσο πιο γρήγορα 
γίνεται αν έχεις οποιεσδήποτε δυσκολίες.
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