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Esperando un bebéy
con la ilusion de
amamantario.
confiando en una
mismay enla
capacidad del propio
cuerpo. Asi comienza
una lactancia
materna disfrutada.




Modelos familiares

La definicion de familia ha evolucionado y ahora mismo
se establece como una unidad de dos o0 mas miembros,
de diversos origenes, generos o culturas, que puede
llegar a la parentalidad a traves de diferentes caminos.
En cualquiera de los casos, la lactancia materna
es una opcion posible, valida y valiosa.

La lactancia materna no entiende
de estructuras familiares. con amor,
compromiso y apoyo, cualquier familia

puede acompanar y sostenenr
|a decision de amamantan.




InNformanrse bien

Buscar recursos fiables sobre
lactancia. Cuanto mas se sepa,
mas seguridad se puede sentir.

Obtener una informacion
completay actualizada
permitira elegir con libertad
el estilo personal de crianza.




Tener paciencia

La lactancia es un aprendizaje para todos.
Es imponrtante iniciarla lo antes posible
y saber que, si se da el caso
de que al principio no todo sea perfecto,
con practicay perseverancia,
se puede lograr.

Si no hay ninguna patologia,
odas las mujeres que lo deseen
pueden iniciar la lactancia justo
despues del parto, tanto si ha
sido vaginal (instrumentalizado
0 N0), COMO por cesarea.




El tamano del pecho
o la forma del pezon
no Importan

Algunas mujeres manifiestan preocupacion
sobre este tema, o sobre las consecuencias
de haber realizado algun tipo de intervencion
guirurgica en el pecho.

Es la cantidad de tejido glandular,
y una correcta fisiologia

y técnica, lo que determina

la produccion de leche.




La produccion
de leche se regula

El cuerpo de una madre esta disenado
para producir leche suficiente y alimentar
a su bebé tanto tiempo como desee.

confiar en el propio cuerpo
v en |la capacidad para satisfacer
todas las necesidades del bebé.




cuidar el agarre
y la succion

Un buen agarre es fundamental

para una lactancia disfrutada y sin dolor.
Observar si hay una succion ritmica,

con pausas, y escuchar los sonidos

de la deglucion.




Amamantanr
a demanda

Ofrecer el pecho al bebé cada vez

gue muestre senales de interes,
evitando horarios estrictos.
Amamantar con frecuencia asegura
una buena provision de leche.

Mejor olvidarse del reloj y asegurarse
ayuda y apoyo en casa.

Limitar el tiempo de las tomas
u obligar a esperar un tiempo
determinado entre tomas,
puede hacer que el bebé

solo tome una parte de la leche
gue necesita, gane poco peso

y se sienta incomodo e irritado.




Ir cambiando las posturas
favorece la estimulacion y previene
la posible obstruccion
de algun conducto.




cuidar
los pezones

Si se requiere, se pueden lavar

solo con agua y secar a togues

0 dejarlos al aire. Si hay dolor o grietas,
se debe consultar con una persona
experta en lactancia.
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Rodearse de apoyo

Hablar con la pareja, familia y amistades
sobre el deseo de amamantar, facilitara
gue puedan brindar el apoyo necesario.




Evitar
las comparaciones

Cada diada madre-bebe es unica.
Lo que funciona para una, puede
no funcionar para otra. Es mejor
centrarse en la propia experiencia.
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Nutricion
sSin restricciones

comer sano y equilibrado siempre
es recomendable. La dieta mediterranea
es una muy buena opcion.

Amamantar no implica

dejar de comer esos alimentos
gue mas gustan,

ni tener que comer otros

gue no apetecen.




La ingesta de leche no es
imprescindible para la salud
de la madre, ni sirve para que
la madre produzca mas leche,
lo importante es evitar
estar sedienta.




Descansar siempre
gue se pueda:

El postpanrto es un periodo de recuperaciony
adaptacion. Se pueden aprovechar las siestas
del bebé para descansar.




Es importante pedir ayuda

Si surgen dudas, dolor o dificultades, se puede
contactar con una persona profesional expertaen
lactancia. También buscar grupos de apoyo donde
compartir experiencias con otras madresy
beneficiarse de la ayuda mutua.

Aunque las circunstancias se compliquen,
siempre es posible encontrar una
solucion a medida. Se puede contactar
con un grupo de apoyo a la lactancia
presencial o virtual. La mayoria ofrecen
reuniones informativas periodicas y se
atienden dudas y dificultades.




Quizas solo la madre puede amamantanr,
pero coparticipar en la crianza
de un bebé va mucho mas alla
de alimentarlo. Incluye cuidar
de la madre y velar por la comodidad
v las necesidades de todos,
responsabilizarse de otras muchas
tareas, otorgar apoyo, confianzay,
por supuesto, dar mucho amor.




Recomendaciones oficiales
para los dos primeros anos

OMS v UNICEF, asi como diferentes organismos
nacionales e internacionales, han consensuado
recomendaciones enfocadas en el derecho

a la lactancia de las madres y sus criaturas.
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Una tendencia en aumento

Desde finales del siglo XX hasta nuestros dias,
los indices de inicio y prevalencia de la lactancia
materna han mejorado en todo el mundo,
aungue con diferencias significativas segun
cada pais, pero conseguir la lactancia materna
exclusiva durante los primeros seis meses
sigue siendo todo un reto.
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Suplementar
|a lactancia materna

NO siempre son necesarios los suplementos de
formula, salvo que surja una complicacion medica. La
leche materna es el alimento ideal para el bebé vy la
primera opcion cuando sea preciso suplementar.

LOos bebés sanos no necesitan
biberones de agua, zumos, leche
artificial ni infusiones; tampoco
necesitan chupetes ni pezoneras. Lo
importante es evitar las
interferencias y no restringir las
tomas al pecho.




Lactancia para bebés
prematuros, de bajo peso
0 con alguna enfermedad

Algunas criaturas nacen antes de tiempo
0 requieren de ingreso en una unidad de cuidados
intensivos por alguna razon.




Lactancia de bebés multiples

cuando nacen a la vez dos bebés o0 mas,
la situacion puede implicar todo un reto,
pero no contraindica la lactancia materna.

Trazar un plan, disenar una
lactancia a medida y organizar

la logistica familiar son aspectos
clave a considerar. La produccion
de leche depende de la estimulacion,
por lo que, a mayor estimulacion,
mayor produccion.




Amamantar
con libertad y respeto

Amamantar en lugares reservados para ello
es una opcion para las madres que asi lo prefieran,
pero no una obligacion. Nadie puede poner limites
al derecho a la lactancia de una madre
y de su hijo o hija.




El sueno del lactante

El colecho seguro puede ser

un recurso valioso para facilitar
la lactancia materna

y el descanso familiar.

La mayoria de las criaturas
necesitaran ayuda para dormir
hasta alrededor de los 3 anos.
Amamantar en la cama puede
ser una solucion a valorar.




Lactancia
y trabajo remunerado

Existen diversas formas de mantener la lactancia
tras la reincorporacion de la madre a su trabajo
remunerado. Es importante realizar un plan
personalizado para cada caso.

como el pecho no tiene horario,

se adaptara facilmente a la jornada
laboral de cada madre. La extraccion
de leche que el bebé tomara

en Su ausencia es una opcion

a considerar.




Amamantar en situaciones
de separacion o emergencia

En ocasiones las circunstancias pueden complicarse
V requerir gque madre e hijo tengan que estar
separados durante un tiempo mas o menos largo,
pero aun asi la lactancia puede continuan.




NoO a la suspension A~
Innecesaria

NO es necesario suspender
la lactancia para resolver la gran
mayoria de situaciones o dificultades y,

en algunos casos, incluso puede '

contribuir a empeorarias.




Duracion personalizada

No existe una duracion optima de la lactancia
materna, tan respetable es la decision
de amamantar durante meses como
la de amamantar durante varios anos.

¢cDurante cuanto tiempo se tiene
gue dar el pecho? Esta es una decision
unica y exclusiva de cada madre
0 cada criatura.




Finalizar la lactancia

El destete es un proceso que senala
el final del periodo de lactancia y puede ser iniciado
por el bebé o por la madre, sin un momento especifico
para ello. Es importante que sea respetuoso
y adaptado a las necesidades emocionales y fisicas
de ambos, ya gque el vinculo no termina ahi, sino
gue simplemente se transforma.
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FEDALMA

Estamos a tu lado.
Busca tu grupo de apoyo
a la Lactancia Materna
mas cercano.

https://fedalma.org

Il lustraciones: Judit Canela / Disseno grafico: WE ARE COCU



