
Είναι µια φλεγµονή του µαστού, που µπορεί να σας απασχολήσει κατά τη διάρκεια του θηλασµού.

Ο θηλασµός συνεχίζεται και το στήθος αδειάζεται πολύ συχνά (κάθε 2 ώρες περίπου). 
• Χρησιµοποίησε ζεστή κοµπρέσα στην περιοχή ή κάνε χλιαρό ντουζ ή βύθισε τον µαστό σε ένα µπολ 
   µε χλιαρό νερό
• Κάνε µασάζ στον µαστό (βοηθά πολύ να χρησιµοποιήσεις ένα φυτικό λάδι)
  o Χρησιµοποίησε όλη την παλάµη σου µε τα δάχτυλα ενωµένα
  o Με κυκλικές κινήσεις
  o Με τα δύο χέρια τοποθετηµένα αντιδιαµετρικά
  o Με κινήσεις προς τη θηλή

Πλησιάζω τα δάχτυλά µου µεταξύ τους, σαν να θέλω 
να τα ενώσω. Μετά χαλαρώνω και ξεκινάω από την αρχή. 

Τοποθετώ τα δάχτυλα σε όλα τα σηµεία γύρω από τη 
θηλαία άλω για να αδειάσει ολόκληρος ο µαστός.

ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ
ΜΑΣΤΙΤΙ∆ΑΣ

Τι είναι η µαστίτιδα

Συµπτώµατα

Αντιµετώπιση

Χρησιµοποίησε όλη σου την παλάµη
µε τα δάχτυλα ενωµένα

Η κίνηση να είναι 
προς τη θηλή

• Αποµάκρυνε γάλα από το στήθος πρώτα µε άµελξη µε το χέρι
   o Με το χέρι µπορείς να ξεµπλοκάρεις πιο εύκολα τον αποφραγµένο γαλακτοφόρο πόρο που έχει οδηγήσει σε µαστίτιδα, 
      έτσι µετά είναι πιο εύκολο για το µωρό να θηλάσει και να συνεχίσει το άδειασµα
• Συνέχισε το άδειασµα του µαστού, βάζοντας το µωρό να θηλάσει
   o Αν το µωρό δεν θηλάζει ή δυσκολεύεται, αποµάκρυνε το γάλα µε τη χρήση θηλάστρου
• Στο τέλος, βάλε παγοκύστη (πάντα τυλιγµένη µε ύφασµα και όχι απευθείας επάνω στο δέρµα) επάνω στο επώδυνο σηµείο 
   για 10 λεπτά

• Ξεκουράσου!
• Πιες άφθονα υγρά και κατανάλωσε τροφές πλούσιες σε βιταµίνη C ή πάρε συµπληρώµατα διατροφής
• Μην παραµελείς τον άλλο µαστό
• Αν αισθάνεσαι πολύ άσχηµα ή έχεις πυρετό, µπορείς να πάρεις ένα αντιφλεγµονώδες σε συνεννόηση µε τον γιατρό σου
• Αν τα συµπτώµατα δεν βελτιώνονται µέσα σε 24 ώρες, θα πρέπει να επικοινωνήσεις µε τον γιατρό σου ώστε να σου χορηγήσει 
   αντιβίωση.

Πιέζω τα δάχτυλα προς τον θώρακα- 
δεν τα τρίβω επάνω στο δέρµα, τα σπρώχνω

απλά προς τα πίσω

Δείκτης και αντίχειρας σε σχήµα C έξω 
από τη θηλαία άλω (εκεί που τελειώνει 

το σκούρο χρώµα)

γυναίκα l θηλασµός l γονεϊκότητα
χορός l pilates

Με τα χέρια τοποθετηµένα αντιδιαµετρικά, 
κάνε κυκλικές κινήσεις

• Καταβολή δυνάµεων
• Πόνος στους µύες και τις αρθρώσεις
• Πόνος στο στήθος µε πιθανή ψηλάφηση σκληρής και επώδυνης περιοχής στο στήθος
• Ερυθρότητα στο δέρµα του µαστού πάνω από την επώδυνη περιοχή, αυξηµένη θερµοκρασία στο 
   δέρµα του µαστού
• Χαµηλός πυρετός


