


iFelicidades! Ha nacido tu bebé y junto con él. fo como
mamd. Inicias una avenfura maravillosa, llena de refos,
safisfacciones y descubrimientos que constituirdn los
primeros pasos de una relacion en la que el amor y el
cuidado serdn los mejores ingredientes para su futuro.

El primer acfo de amor hacia tu hijo serd la lactancia.
Amamanrar es un proceso natural, pero es igualmente
nafural que fe genere inquiefudes. Recuerda que rener
dudas resulta normal cuando nos enfrenfamos a lo
desconocido: manén una acrirud positiva, fodo se aprende.

Esra guia busca acompanarte, resolviendo fus dudas y

brindandare consejos prdcficos para que la locfancia resulte
un proceso feliz. tanto para fi como para fu bebg.






$QUE ESTA PASANDD EN TU CUERPO?

&POR QUE ES TAN IMPORTANTE
AMAMANTAR A TU BEBE?

EL PROCESO DE LA LACTANCIA

PENSANDO EN TU BEBE

EXTRACCION Y CONSERVACION
DE LA LECHE MATERNA

"CUIDADOS Y NUTRICION DE LA MAMA
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CAPITULD 1

QUE ESTA
FASANDO EN







DURANTE EL EMBARAZO

AUMENTA EL TAMAND DE LOS SENOS

Los senos se preparan para la lactancia a o largo del embarazo. Habrés observado que
su tamano aumenta y que a veces hay una ligera sensibilidad en el drea. Ello se debe
a las hormonas que permiten que las glandulas mamarias puedan producir leche: la
progesterona es la responsable del incremento del tamafio de los alvéolos y I6bulos en
los que se produce la leche materna. El estrégeno genera el crecimiento y la ramificacion
de los ductos que van hasta el pezén, por donde finaimente saldrd la leche,

Pared del pecho

Tejido adiposo
Glandula productora de leche
Canal conductor de leche |

Areola
‘—~ Pezon

Musculos

Costillas

@%‘ El famafio de los senos no fiene nada que ver con fu capacidad
v para amomantar al bebé: los mujeres de senos pequenos no
I fienen ningdn impedimento fisioldgico para hacerlo.
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LA LACTANCIA Y EL VINCULO MATERNO

La relacidn que estableces con tu bebé se construye piel con piel, a través del tacto y las
caricias, con las miradas y las palabras que, desde las primeras horas de nacido, le diriges
en medio de la gran felicidad que sientes al tenerlo entre tus brazos.

Amamantar & tu bebé te permite, paso a paso, formar ese vinculo que los unira toda la
vida. Mientras o alimentas le transmites tu amor y le cuentas quién eres: él reconocerd
el sonido de tu voz y tu olor y sabré que entre tus brazos todo esta bien.

Y mientras todo esto sucede, tu leche le proveerd los nutrientes fundamentales para su
crecimiento y desarrollo, aporténdole también toda una serie de anticuerpos y elementos
esenciales para su salud presente y futura.

LA LECHE MATERNA: ,
EL MEJOR REGALD PARA TU BEBE

BENEFICIOS EMOCIONALES

* El'bebé no solo toma leche de tu seno, sino que al abrazarlo durante el amamantamiento
estd recibiendo estimulacion tactil, visual, olfativa y oral.

« Lalactancia estrecha el vinculo afectivo entre la mamé y el hijo, lo cual contribuye a su
equilibrio emocional y a que adquiera seguridad en s mismo.

* La cercania entre la mama y el bebé fomenta el desarrollo emacional auténomo del nifio,
haciéndolo mas independiente en el futuro.

APORTES NUTRICIONALES DE LA LECHE MATERNA

Tu leche contiene todos los nutrientes que tu hijo necesita durante sus primeros seis
meses de vida. Le aporta grasas ricas en &cidos grasos poliinsaturados (DHA y AA),
carbohidratos que le brindan energia, proteinas de la mejor calidad biolégica, minerales,
vitaminas y agua; ademds de otras sustancias que favorecen la digestion y absorcion
de los nutrientes.
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CAMBIOS EN AREDLAG Y PEZONES

lgualmente, es comun que la areola que rodea al pezon aumente su diametro, tome un
color més oscuro y que se hagan mas visibles las glandulas de Montgomery, son como
unas pequenas protuberancias que segregan una sustancia ligeramente aceitosa que
tienen por funcion proteger v lubricar la piel durante la lactancia. EI pezén, por su parte,
se vuelve mas prominente y oscuro.

A PARTIR DEL NACIMIENTO DEL BEBE

Después del parto entran en accion otras hormonas: una se encarga de la produccion
de la leche y se activa cuando la boca del bebé estimula el pezon; ofra desencadena el
reflejo de eyeccion o expulsion de la leche; se da sin estimulo fisico: basta que la mama
oiga llorar al bebé, piense en alimentarlo o que simplemente o vea. Existe también una
proteina que se encuentra en la misma leche y es la responsable de la cantidad que se
produce, 1o cual a su vez esta relacionado con la frecuencia con la que el nifio succione.

Ocasionalmente. algunas mujeres pueden nofar una salida
esponranea de calostro —la llamada “primera leche™ que
es un liquido omarillento rico en nutrientes para el bebe—
en algin momento del embarazo. Esfo es perfecramente
normal y no debe causar alarma. e
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BENEFICIOS PARA TU BEBE

La leche materna fortalece el sistema inmunoldgico contra afecciones
comunes en la infancia, como las gastrointestinales y respiratorias.

S Tiene efectos, mas alla del periodo de la lactancia, para proteger a tu
L . hijo contra padecimientos como hipertension, diabetes, colesterol alto
—Y y obesidad, entre otros.
La leche materna contiene dcidos grasos que son esenciales para el
desarrollo cognitivo,
La lactancia ayuda a un correcto posicionamiento de la lengua, al buen
P desarrollo de la musculatura de la boca y promueve que el paladar del
bebé adquiera la forma correcta.

BENEFICIOS PARA TI TAMBIEN

+ Ayuda a disminuir complicaciones después del parto

Amamantar ayuda a que tu recuperacion después del parto sea més répida ya que
disminuye la hemorragia que le sigue y favorece que, mediante la secrecion de oxitocina
que se libera cada vez que amamantas, €l Utero vuelva a su posicion normal.

« Pérdida de peso

Producir leche requiere 500 calorias al dia, lo que te ayuda a perder el peso que ganaste
durante el embarazo sin necesidad de hacer dieta.

« Proteccion contra el cancer

Numerosos estudios demuestran que las mujeres que han amamantado tienen menos
posibilidades de desarrollar cancer de ovario, de seno y cervical debido a que producen
menos hormonas relacionadas con este tipo de padecimientos.

« Alimento préctico y econdmico

La leche materna resulta muy practica ya que siempre esta disponible, a la temperatura
ideal y en perfectas condiciones de higiene. Ademés, te ahorra dinero al no tener un gasto
adicional para alimentar a tu bebg.
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CUANDO COMENZAR

Los médicos recomiendan empezar a amamantar al bebé al poco tiempo de nacido
(antes de los cuarenta minutos).

QUE DFBES APRENDER PARA AMAMANTAR A TU BEBE:

Para tener una lactancia exitosa, lo més importante es ofrecerle el seno correctamente
para que pueda succionar de forma adecuada. Aunque se trata de un proceso natural es
bueno que tengas en cuenta o siguiente:

FL AGARRE BOCA / PEZON - AREOLA

* Acostado entre tus brazos, acerca su cara a tu
seno descubierto. El comenzara a mover la cabeza,
buscandolo: ayudalo sosteniéndole el cuello y la
cabeza de tal forma que su nariz quede frente al
pezon y su mentdn roce apenas tu seno.
Utiliza tu mano libre y, con los dedos, levanta tu seno
por debajo. Reserva el pulgar y/o el indice para
estirarlo varios centimetros por encima de la areola.
* Apunta el pezon hacia el labio inferior del bebé y
acaricialo con este para que abra la boca.
* Cuando lo haga, empUijalo suavemente hacia el seno
de tal forma que el pezon y buena parte de la areola
entren bien adentro en la boca. Si el bebé solo se
prende del pezon no tomard la cantidad de leche que
necesita, ademds tus pezones saldrédn lastimados y te
provocara dolor,
Si notas que el bebé tiene dificultades para respirar
tranquilamente es porque el seno estd demasiado
pegado: usa tus dedos para hacer un espacio entre
Su nariz y tu seno. :
* Para refirar al bebé debes deslizar antes un dedo por
la comisura de la boca para interrumpir la succién
y lograr que se suelte. Si lo desprendes mientras
succiona puede lastimarte el pezon.

*
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Recuerda que la lacrancia es un proceso que se va consolidando

\ paso a paso. F bebé nace con un reflejo nafural para encontrar
el seno y succionar: y f0 deseas amamantarlo, ambos esran en
un periodo de aprendizaje y, como fodo aprendizaje, lleva su
fiempo. Mantén el animo y el enfusiasmo: Verds que en unos
dios fanto o como fu bebé estaran muy coordinados.

FRECUENCIA Y DURACION DE LAS TOMAS

Algunos médicos recomiendan amamantar al bebé a libre demanda, es decir, cada vez
que sienta la necesidad de alimentarse, ya sea durante el dfa o la noche. Sin embargo, el
esquema de alimentacion més usual, durante las primeras semanas de vida, es de cada
dos o tres horas. No te preocupes si no come en estos tiempos, pues es posible que no
tenga hambre. La alimentacion a libre demanda garantiza que el bebé no sienta hambre,
permite que se nutra, gane peso y estrecha el vinculo entre mama e hijo. Ademas,
estimula una mayor produccion de leche. El bebé puede tardar hasta 20 minutos en
vaciar el seno (aunque el tiempo varia de un bebé a otro). Lo ideal es dejarlo hasta
que €l solo se desprenda del pezon. Despugés de una pausa corta ofrécele el otro seno
(aprovecha este periodo de tiempo para que el bebé saque los gases).

ETAPAS DE LA TOMA

Las tomas deben alternarse entre seno y seno para que el bebé reciba los nutrientes
necesarios, tus senos se vacien correctamente y vuelvan a producir leche, evitando que
se congestionen. Por ello, apunta qué seno usaste en la Ultima toma y ofrécele el otro
durante la toma siguiente.

LAS ETAPAS DE LA LECHE

« El calostro es la “primera leche” que producen los senos:

Es un liquido amarillento rico en proteinas, vitaminas y anticuerpos que se produce
durante los dos o tres primeros dias después del nacimiento.

b _



* Tu leche no es siempre la misma:
Su composicion cambia desde los primeros dias hasta el establecimiento de la lactancia
y también, a partir de entonces, conforme transcurre el tiempo de la toma.

* “La bajada de la leche”:
Se le denomina asf al momento en que se empieza a producir leche madura —dos o
fres dias después del parto—, porque la mama experimenta una serie de sensaciones
(hormigueo, pesadez en los senos y/o mayor sensibilidad) mientras amamanta. Mientras
el bebé succiona, se producen las hormonas que estimulan la produccion de leche.

DURANTE LA TOMA

* Laleche cambia durante la toma:
La concentracion de grasas en la leche aumenta mientras transcurre la toma: Ia leche del
final puede tener hasta cinco veces mas lipidos que Ia del inicio. Por eso se recomienda
completar una toma con un solo seno y continuar la siguiente con el otro.

* Para saber si el bebé esta succionando adecuadamente:
Observa como succiona: debe pasar de succiones cortas e imegulares a succiones
largas y ritmicas. Igualmente, escucha y observa su garganta para ver si estd pasandose
la leche; si no traga, no esta comiendo y deberas verificar la posicion de la areola y el
pezon dentro de su boca.

LA HIGIENE Y EL CUIDADD DE LOS SENOS

* Lavate las manos y las uias con agua y jabdn antes de tocarte 10s senos y amamantar al bebe.
* Despues de amamantar, coloca un poco de tu leche sobre los pezones y dejalos secar al aire.
* Ala hora de bafiarte no uses jabén sobre los senos ya que pueden eliminar los aceites

naturales que mantienen humectados a los pezones y las areolas. Nunca utilices alcohol,

UN PROCESO TRANQUILD

El momento de amamantar a tu bebé debe ser tranquilo y placentero. Busca un lugar, ya
sea una silla rigida con brazos, tu cama, una mecedora o una poltrona. Coloca cojines
y/o aimohadas que te den soporte en brazos y espalda (hay unos cojines con forma de
herradura que resultan muy (tiles) y una posicion cémoda para ambos.

Abbott
Nutrition




POSICIONES PARA AMAMANTAR:
POSICION DE CUNA

Sostén al bebé horizontalmente entre tus brazos de
modo que su vientre esté en contacto con tu cuerpo
y la cabeza quede en el dngulo interno que forma tu
codo, con la boca frente a tu pezon.

POSICION CRUZADA

Debes sostener al bebé horizontalmente con el brazo
contrario al del seno con que lo vas a alimentar y poner
su boca frente al pezon. Es similar a la posicion de
cuna, pero utilizando el brazo contrario.

POSICION DE BALON

Esta inspirada en la forma en que los jugadores de
fltbol americano sostienen el balén mientras corren.
Carga al bebé bajo tu brazo con los pies hacia tu
espalda. Sentada, coloca varias almohadas a tu costado
para que sirvan de apoyo a tu codo y al cuerpo del
bebé. Acuéstalo sobre tu brazo (mientras tu brazo esta
apoyado sobre las aimohadas ) y sostén la cabeza con
la palma de tu mano para mantenerla al nivel de tu seno.

POSICION RECOSTADA DE LADO

Acostada sobre tu cama, descansa la cabeza sobre la
amohada y ponte de lado; coloca uno de tus brazos
por debajo de la almohada. Acuesta al bebé junto a ti,
de tal forma que la boca quede frente a tu pezdn; si
es necesario, pon una aimohada debajo de €l o contra
a espalda.

vV —
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EL MOMENTO DE ALIMENTARLO

|05 HORARIDS DE ALIMENTACION

Como ya mencionamos con anterioridad lo ideal es amamantar al bebé a libre demanda,
ya que él desarrolla su propio horario de alimentacidn. Si tienes dudas, consulta con el
pediatra para establecer un horario adecuado a las necesidades y el peso de tu bebe;
generalmente lo normal es un esquema en el cual se alimente cada dos o cuatro horas.

FL PESO DEL BEBE

Amamantar a demanda significa también no forzar al nifio a comer si no quiere, y
tampoco despertarlo para alimentarlo. Las (nicas excepciones a esto son: después de la
segunda semana de vida, cuando el bebé esté perdiendo peso o no gane el adecuado
para su edad.

En estos casos deberés alimentarlo como minimo cada dos a tres horas, y si es
necesario, despertarlo suavemente. Para ello, retirale las cobijas, cambiale el pafial, hazle
un masaje o cosquilitas ligeras por la espalda, abdomen, brazos y piernas mientras le
hablas. Después, tomalo entre tus brazos y acércale el pezon a la boca; si sigue muy
adormilado, pasa tus dedos por los labios para que los abra.

Aungue no les pasa a todos, muchos bebés pierden peso durante los primeros dias
después del nacimiento. Debido a ello es muy importante que asistas a los controles con
el pediatra, el primero de ellos a los tres o cinco dias después del parto y nuevamente
a las dos o tres semanas. De acuerdo con las tablas de peso y talla, el médico podra
determinar la situacidn y hacer las recomendaciones pertinentes.

Pon atencion a los pafales. La cantidad de pafiales que el bebé utiliza (orina y
deposiciones) es un buen indicador para saber si se esta alimentando bien. Apunta
cuantos usa al dia para llevar un registro. Las cantidades aproximadas a partir del
segundo dia de nacido son:
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= Trata de calmarlo acunandolo contra tu pecho y
+ Envuélvelo en una manta firmemente y cdrgalo,

« Siain no se calma, déjalo en la cuna y témate

fiA 2 Moja dos pariales Tres deposiciones

DIA 4 EN ADFLANTE Moja seis 0 mas panales Tres deposiciones

Hacia las seis semanas de edad las deposiciones se vuelven menos frecuentes pero
mas abundantes.

QUE HACER CUANDD ESTA MOLESTO

El llanto constituye la forma de comunicacion del bebé y aunque es natural, no llora
por llorar. Puede hacerlo porque tiene hambre, frio o suefio, porque quiere compafiia
0 necesita cambio de panal. Aprende a observarlo y descarta los posibles motivos de
su llanto: revisa si estd mojado, si le molesta alguna marquilla de la ropa, si no puede
conciliar el suefio.

Sucede que a veces el bebé sigue llorando y ello puede resultar desconcertante y
estresante para los papas. Aqui, algunos tips para aplicar cuando el bebé esta molesto:

hablandole suavemente.
€s0 lo tranquiliza generalmente.
un descanso de unos minutos. Si hay alguien

mas contigo, pidele su apoyo para que atienda al
bebé mientras tanto.

No esperes a que llore para alimentarlo, pero no lo alimentes cada vez que llore.
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* Comienza apretando suavemente con la punta de los dedos desde la parte superior del
pecho hacia la areola. Luego masajea el seno usando ambas manos.

* Coloca la mano de tal forma que el pulgar quede unos centimetros arriba de la areola y
el resto de los dedos unos centimetros por debajo de esta. Despugs ejerce presion hacia
las paredes del seno y luego comprime el pecho entre el pulgar y los otros dedos hacia
la pared tordcica y hacia afuera, sin deslizar los dedos sobre la piel. Repitiendo estos
movimientos ritmicamente, la leche deberd salir.

* Recuerda que no debes estirar, aplastar ni frotar el pecho y que el proceso debera ser
comodo. Una sesion de extraccion manual puede durar entre 20 y 30 minutos y se
recomienda alternar los pechos cada cinco o diez minutos.

-Al sacarte la leche observards que esta fluye en diferentes
rirmos y cantidades: puede empezar de a poco y luego
aumentar el flujo, o al confrario.

recuerda unrar un poco de fu propia leche sobre el pezon y
lo areola para humectar y profeger fu piel.

EXTRACCION CON EXTRACTOR:

Sino te acomodas con la extraccion manual puedes recurrir a un extractor. Hay muchos
modelos en el mercado, manuales y eléctricos. Los manuales son econdmicos, faciles
de conseguir y de usar, pues solo debes accionar una palanca a tu propio ritmo. También
resultan mas comodos ya que la leche cae dentro de un recipiente que simplemente
tienes que cerrar y guardar.

Recuerda que es muy importante esterilizar todas las piezas del extractor.

Como almacenar y conservar la leche:

+ Almacena la leche directamente en bolsas pldsticas resellables.

» Marca la fecha y la hora de extraccion en una cinta adhesiva y pégala a la bolsa, para
Que inicies a usar desde la leche méas antigua, hasta la mas reciente.

»#. =, N
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-Al terminar lo extraccion, ya sea manual o con extracror, SR
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A TEMPERATURA AMBIENTE Utlizarla antes de Manteneria en un lugar seco

4 horas alejado de la luz solar
EN LA NEVERA Se conserva hasta Mantenerla en los estantes
; por 24 horas : de la nevera
ENELCONGFLADDR ¢ Seconsenahasta N olyiges marcarla
: por 3 meses :

Coémo suministrarle la leche extraida al bebé:

Los expertos recomiendan no usar biberon para darle la leche al bebé ya que esto genera
“confusion de pezones”, pues la lengua del bebé toma distintas posiciones cuando succiona
el pezon que cuando succiona la mamila. Esta confusion puede dariar la lactancia. Por ello,
es mejor ofrecerle la leche a cucharadas, en una taza pequena o en un vasito especial para
bebés. Simplemente, sienta al bebé en tus piernas y acerca la taza a sus labios, levemente
inclinada, sin vaciar su contenido en su boca. Deja que €l la tome solo.

-Para usar la leche refrigerada o congelada, deja la bolsa que
lo confiene en un recipiente con agua fibia (es imporfante que
el agua no cubra la fofalidad de la misma) hasta que fome o
femperarura ambiente.

-Nunca urilices el microondas

-Después de descongelarla o urilizarla desecha lo leche extraida
que sabra: no debes guardarla para mds adelonte.

UE REGRESD AL TRABAJD,

Siha llegado el momento de regresar al trabajo, puedes extraerte la leche y dejar
organizadas las tomas, con los frascos marcados en su orden, para que la persona que
cuide a tu bebé en casa o en la guarderia se la brinde en el horario determinado por tu
pediatra. Si debes extraerte la leche en el trabajo, busca un lugar privado, limpio y cémodo
para realizarlo. Llena el frasco o biberan, ciérralo bien y mantenio en una nevera de icopor
con bolsas refrigerantes congeladas, una botella con agua congelada o hielos. Apenas
regreses a casa, busca el momento de estar con tu bebé: jambos necesitan del contacto
y &l calor mutuo! Procura hidratarte muy bien y mantener la succion la mayor cantidad de
veces durante el dia para estimular la produccion de leche.
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COMO EXTRAER Y CONSERVAR
|A LECHE MATERNA

La mamé puede tener necesidad de extraerse la leche por diversos motivos:

* Cuando siente los senos demasiado cargados a pesar de que el bebé se haya alimentado
normalmente.

* Cuando se presentan obstrucciones o mastitis.

* Para alimentar a su bebé prematuro.

* Para mantener la lactancia cuando no le es posible amamantar al bebé por encontrarse
tomando alguna medicina por corto tiempo.

* Por una separacion de horas o porque la mamé ha regresado al trabajo.

COMO EXTRAER LA LECHE

La leche materna puede extraerse de forma manual o con la ayuda de un extractor, ya
sea manual o eléctrico.

Antes de extraerte la leche, lavate bien las manos, reléjate y efectia un suave masaje
sobre el seno (recuerda que pensar en el bebé ayuda a liberar la oxitocina que estimula
la eyeccion de la leche).

Masajea Coloca
desde la parte la mano
superior alrededor
hacia la areola ~ de la areola
Presiona
y comprime Extrae
el pecho la leche
Abbott
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CUIDADOS PARA LA MAMA

Esta etapa es crucial para tu bebé, pero también para ti. Si te encuentras bien fisica y
emocionalmente, el proceso te resultard mas tranquilo y sereno. Para que esto sea asi,
debes prestar especial cuidado a tu bienestar, entendiéndolo como un todo que incluye
el cuidarte —mediante una dieta balanceada, ejercicio y descanso—y conocer y poner en
préctica las herramientas que pueden aliviarte. En este capitulo te decimos cémo alcanzar
un mayor bienestar durante esta importante etapa de tu vida y la de tu bebé,

NUTRICION Y EJERCICIO
NUTRICION

Cémo alimentarte durante la lactancia

Antiguamente se decia que durante el embarazo v la lactancia la mamé debia “comer
por dos”. Hoy sabemos que lo que hay que hacer es alimentarse adecuadamente,
cumpliendo las leyes de la alimentacién completa, que aporte todos los nutrientes
al organismo, desde las proteinas hasta las vitaminas y minerales; una alimentacion
equilibrada que tenga la proporcion de grasas y carbohidratos adecuada para tu estado.
Sin embargo, la lactancia es un periodo especial y como tal debes reforzar la ingesta
de ciertos nutrientes y calorfas porque tu cuerpo estd demandando mas que en
circunstancias normales.
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« Proteinas: Lo ideal es que consumas alrededor de 20 gramos adicionales de proteinas
diariamente (carnes rojas y blancas, pescados, lacteos y huevo). Las proteinas inciden
directamente sobre la calidad de tu leche.

« Calorias: Tu energfa la obtienes por medio de las calorias de los alimentos que consumes,
y ahora tu metabolismo requiere mayor cantidad de calorfas para ajustarse y producir
leche. Inclinate por fuentes de calorfas sanas, como las frutas frescas y/o los cereales
integrales. Algjate de las calorias vacias de los dulces y az(cares refinados, asf como de
las grasas saturadas.

« Minerales: Durante esta etapa necesitas reforzar la ingesta de calcio, que encuentras en
los lacteos (probablemente tu médico te indique tomar algdn suplemento) y de hierro.
Este mineral se encuentra en altas concentraciones en el higado de res, los vegetales de
hojas verdes, en las legumbres y en cereales enteros como trigo, arroz y avena.

+ Agua: Recuerda consumir agua para garantizar la produccion de leche y una buena
hidratacion.

+ Debes evitar:

- El cigarrillo. Es malo para ti, para el bebé y ademds puede alterar la cantidad y
calidad de tu leche.

- La cafeina. Trata de no consumir café, té negro y gaseosas que la contengan.

- El alcohol. Porque un porcentaje de este ingresa en el torrente sanguineo del
bebé a través de tu leche y su organismo no puede metabolizar el alcohol.

- Las grasas saturadas. Limita el consumo de estas; no te hacen bien a ti ni al bebé.

La leche marerna esra compuesta entre 85 y 99 % de

agua, por lo que debes mantenerfe hidrarada fomando

agua, infusiones, jugos narurales, sopas, efc. Es buena

idea rener una borello de aguo o fu lodo y fomar porlo &
menos un lirro al dia. No consumas bebidas hipercaloricas

como agua de panela o bebidas de malfa, ya que no
qumenfan la secrecion de leche y si fu peso.
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EJERCICID

*Una mama activa
El ejercicio te hard sentir bien: con mayor energfa, més optimista y de mejor humor ya
que estimula la produccion de endorfinas. Ademés, logrards que pOCO a poco tu cuerpo
Vuelva a estar en forma al fortalecer tus miisculos y huesos, devolverte la flexibilidad ya
estimular la oxigenacion y la circulacidn.
El gjercicio también te ayudaré a mejorar los dolores de espalda frecuentes durante
esta etapa, a corregir la postura y a dormir mejor para obtener la energia que necesitas.

* ¢ Qué puedes hacer?
Caminar es una excelente opcion para ejercitarte y relajarte. La natacién también te
brinda relajacion mientras te ejercitas. Recuerda que las rutinas deben ser ligeras ya que
te estas recuperando del parto: por ello, toma en cuenta los consejos de tu médico y de
un preparador fisico. Preguntales cuando es el momento adecuado para incrementar la
intensidad de tu rutina de ejercicios.

Lo marernidad es una experiencia irreperible. La falra de suefio,
el esfrés y los hormonas pueden producirte cierta fristeza o
desdnimo que irg pasando durante los primeras semanas. Pero
8i fu frisfeza no mejora puede convertirse en depresion —fe
encuenfras ansiosa, desesperanzada, irrirable, con demasiado
SUEM0 0 con insomnio, efc —, lo mejor serd consultar @ fu médico.

///

CUIBADOS ESPECIALES: L0S SENOS

* Molestias transitorias
Los senos son un area particularmente sensible durante esta etapa: mientras se
acostumbran a las nugvas condiciones impuestas por la succién y la humedad casi
constante a la que son expuestos, pueden producirse algunas molestias que iran
desapareciendo con el tiempo. Aqui te decimos cuales son y cémo aliviarlas.

Abbott
Nutrition




Senos duros e hinchados

Los senos se sienten asi cuando estan congestionados y la manera de aliviarlos es
amamantando. Antes de alimentar al bebg, masajéalos suavemente y extrae algo de leche
ya sea de forma manual o usando el extractor. Ello evitara también que el bebé succione
demasiado fuerte para obtener la leche y pueda lastimarte.

Antes de la toma puedes aplicarte compresas tibias y después, compresas frias para
aliviar el dolor.

Si estas lejos del bebé y sientes los senos congestionados y adoloridos, igual, sacate la
leche y consérvala de la forma en que vimos en el capitulo anterior.

Pezones agrietados

Puede resultar muy doloroso y en algunas ocasiones puede presentarse un leve
sangrado. No te asustes. Esta situacion esta relacionada con un mal agarre de la zona
del pezon y la areola por parte de la boca del bebé. Asegurate de que la posicion de
amamantamiento sea la correcta y de que su boca cubra la mayor parte de la areola y
no solo el pezon.

Aunque parezca increible, la manera de curar esta condicion es amamantando, si dejas
de hacerlo tus senos se congestionaran y el problema sera mayor. Para aliviar el dolor
posterior, pon unas gotas de leche sobre la zona, coloca compresas de agua fria y deja
secar los senos al aire.

Si tus pezones estan muy maltratados, puedes utilizar pezoneras o tetinas (protectores
plésticos especiales) que permiten que el bebé lacte sin que su boca esté en contacto
directo con tu seno. Debes esterilizarlas antes de usarlas y mantener una higiene dptima
en su manejo. Si notas que el dolor y/o el sangrado no ceden, consulta a tu médico para
descartar infecciones y aconsejarte el tratamiento adecuado.

Ductos taponados

A veces los ductos que conducen la leche se obstruyen por un “tapon” compuesto por
grasas saturadas y este se manifiesta como un edema unos centimetros arriba del pezon.
Puede solucionarse aplicando compresas de agua tibia o caliente y después efectuar un
masaje para deshacerlo. Si se presenta fiebre, consulta a tu médico.

CONDICIONES ESPECIALES

< Mastitis

Es una infeccion bacteriana de los I6bulos del seno. Generalmente se presenta por motivo
de una obstruccion recurrente o no solucionada. Ademas del dolor, enrojecimiento y calor
en los senos, se presentan fiebre y cuadros gripales (malestar general, dolor de cabeza,
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dolores en las articulaciones). Puede manifestarse en cualquier momento de la lactancia,
pero es mas comun en los primeros dias. Si la fiebre aparece, consulta a tu médico de
inmediato: te recomendard extraerte la leche frecuentemente y si es necesario, algun
antibiotico.

< Pezones planos o invertidos

Los pezones planos o invertidos no son impedimento para la lactancia, pero debido
a su fisonomia particular pueden producirse dolor y lesiones en ellos durante el
amamantamiento. Esto se evita realizando masajes durante el embarazo que permiten
“sacar” el pezon. Al momento de empezar a amamantar al bebé es muy importante
aprender la posicion correcta. Si este es tu caso, la enfermera te ayudara a encontrar la
posicion adecuada para favorecer el buen agarre del bebé desde la areola,

CONSEJOS PRACTICOS

* Brasier o0 sostén

Los brasieres para la lactancia son muy practicos y cémodos. Deben brindarte apoyo y
Soporte, pero nunca apretar tanto como para dejarte marcas en los senos y la espalda.
Los de algodan son los mas recomendables porque permiten que tu piel respire.

“ (Goteo

El goteo de la leche es normal pero incomodo. Para evitar que tu ropa se manche,
puedes utilizar los protectores de algodon desechables que se colocan entre el seno y
el brasier, justo por encima del area del pezdn.

Estamos seguros de que esta guia te serd de urilidad no
solo durante el inicio de la lactancia, sino a lo largo de los
primeros meses de vida de fu bebé. Con las dudas resuelras,
lo informacitn perfinente y, sobre todo, con confianza en fi
misma y amor por fu bebé logrards establecer una lactancia
feliz. Con el paso de los dias verds como esta resulta cada
vez mds sencilla y apreciards los resulfados: notards que fu
bebé gana peso y poco a poco redliza avances fundamentales
para su desarrollo. Todo ello o fravés de la nutricion que
le-brindas por medio de fu leche y del contacto Fisico y g
cercania de la que goza cuando lo estds alimentando.
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“La leche materna es el mejor alimento para el nifio durante los primeros 4
a 6 meses de vida, para lograr todos los beneficios nutricionales, afectivos
e inmunologicos del lactante menor. La introduccidn de biberones, teteros o
cualquier otra forma de alimentacion en nifios antes del tiempo requerido, tiene
efectos negativos sobre la calidad y cantidad de la lactancia materna”.

Campaiia Educativa.
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