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LA LACTANCIA MATERNA:
INFORMACION PARA AMAMANTAR

“La lactancia materna es el regalo mas precioso que una madre puede
dar a su hijo.”
“Cuantos mas detalles se tienen acerca de macro y micro nutrientes

especificos en la leche materna, tanto mas claro es que la

”

composicion de ésta es idonea para lactantes humanos.

Ruth A. Lawrence 1991
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La leche materna: sélo ventajas

El primer afio es el periodo de crecimiento y desarrollo mas rapido
en la vida del bebé y, a su vez, cuando éste es mas inmaduro y
vulnerable. Por ello, es especialmente importante proporcionarle
una alimentacién éptima.

La lactancia materna es la forma de nutricion natural del y de la
lactante y sus ventajas nutritivas, inmunitarias y psicolégicas son
conocidas. Es el alimento idéneo y su composicién la ideal para
el mejor crecimiento, desarrollo y maduracion durante los seis
primeros meses de vida. Ademas, es gratuita y se presenta caliente,
higiénica y a punto de consumi.

@ Ventajas para el bebé

La leche materna es la mejor forma de alimentar que unos padres
pueden ofrecer a su hijo o hija recién nacida. No sélo considerando
su composicion, sino también en el aspecto emocional, ya que
el vinculo afectivo que se establece entre una madre y su bebé
constituye una experiencia especial, singular e intensa.

Proporciona todo lo que se necesita durante los primeros meses
de la vida. Contiene anticuerpos (defensas) que le protegen frente
a enfermedades infecciosas (catarros, otitis, neumonias, diarreas, ...),
e incluso frente a posibles enfermedades futuras como pueden
ser obesidad, asma o alergia. Algunos estudios han concluido que
los nifios y las nifas alimentados al pecho tienen menor riesgo
de padecer el sindrome de muerte subita del lactante e incluso
favorece el desarrollo intelectual. Desarrolla una estrecha relacion
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entre tu bebé y tu proporcionandole consuelo, carifio, compafia y
seguridad.

@ Ventajas para la madre

Las madres que amamantan tienen menor riesgo de tener depresién
posparto y anemia, ademas aumenta su autoestima y confianza.

La recuperacion en cuanto a pérdida de peso es mas fisioldgica
y répida, de hecho, el utero vuelve antes a la normalidad y existe
menos riesgo de hemorragia posparto. Ademas, a largo plazo reduce
el riesgo de padecer cancer de mama o de ovario.

Tampoco hay que olvidar que la leche materna siempre esta
disponible, a la temperatura adecuada y es gratuita. Por tanto, a
las ventajas descritas se le anaden la comodidad de estar siempre
“preparada” y la economia que supone a la familia. Sin olvidar que
también resulta idonea para toda la sociedad y el medio ambiente
al no producir materiales de desecho.

Composicion de la leche: adaptacion continua a

las necesidades del bebé.
Hasta que se produce la denominada “subida de la leche”*, el recién
nacido puesto al pecho adecuadamente y al menos 8 veces cada 24
horas, toma el Ginico alimento que cubre sus necesidades y que esta
“fabricado” de manera exclusiva para ella y él: el calostro.

Es de aspecto mas viscoso que la leche porque contiene mas
proteinas, anticuerpos, sales minerales y menos grasas que la leche
definitiva. Por su alto contenido en anticuerpos es especialmente
beneficioso para proteger al bebé de infecciones.

# Las espafiolas utilizan la expresion “subida” de la leche, las hispanoamericanas “bajada”.
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Ademas, su composicion especial es de gran ayuda para la mejor
digestion del alimento y ayuda a la expulsion de las primeras
deposiciones (meconio).

A partir del 4° dia y hasta el 10°-15° dia el calostro va transformandose
en lallamada “leche de transicion”,y es a partir de entonces cuando
la leche alcanza la composicién de la “leche madura”.

La naturaleza es sabia y estos cambios fisiol6gicos que ocurren en
la leche no hacen sino adaptarse a las necesidades del bebé para su
mejor digestion y “aprovechamiento”.

Es interesante saber que incluso unavez alcanzada, la “leche madura”
varia su composicion a lo largo del dia y durante la misma toma.
Al principio de la toma la leche es mas ligera (para ir adaptando al
aparato digestivo) y al final la leche es mas rica en grasas (como el
postre de una comida), por tanto, es lo que mas “engorda” y mas
sacia. Por este motivo no conviene mirar al reloj para saber si “ha
terminado su toma o no”, eso solo lo sabe el bebé y lo demostrara
soltandose del pezén espontaneamente.

.
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Como amamantar
: con éxito




Como amamantar con éxito

@ Cuando comenzar

Es recomendable ponerse al pecho al recién nacido lo mas pronto
posible tras el nacimiento, a poder ser la primera media hora. De
esta manera, ademas de facilitar las contracciones del Utero para
disminuir la intensidad de la hemorragia tras el parto, se establece
un buen reflejo de succidon en el bebé y, a su vez, mediante la
succion se estimula el pezon y hace que se produzcan las hormonas
necesarias para producir leche. Por tanto, cuanto més te pongas al
bebé en el pecho mas leche produciras.

Se aconseja alimentar al bebé a demanda, pero si es “dormilon”
conviene despertarle para que haga por lo menos 7-8 tomas al dia.
A demanda significa que mame cuando quiera, durante el
tiempo que quiera y que lo haga de uno o de los dos pechos,
como prefiera.

No es recomendable usar chupete las primeras semanas, por lo
menos hasta que la lactancia se haya establecido adecuadamente.
Asimismo, no se recomienda darle biberones de suero, agua,
leche,... ya que alimentado al pecho no necesita ninglin aporte
suplementario y sélo contribuiria a confundirle.

La succion de la tetina es “como si se chupase el dedo” y la succién
del pezdn es a modo de “ventosa”, por tanto, el ofrecer los dos
métodos complica el aprendizaje y favorece la eleccién del que
requiere menos esfuerzo.
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@ como

El éxito y posterior satisfaccion de lograr una adecuada lactancia
materna depende en gran medida de que la posicion al colocar el
bebé al pecho sea la correcta. Ante todo, tU debes estar comoda

y el bebé lo mas cerca posible de ti (sigue esta regla: “ombligo con
ombligo” o “barriga con barriga”).

Independientemente de la postura adoptada, debe ser el bebé el
que se acerque al pecho y no el pecho al bebé. Para conseguirlo
se le estimula rozando con el pezdn su labio superior, asi abrira la
boca “de par en par” y sus labios deben abarcar no solo el pezon
sino también buena parte de la areola. De no ser asi, retirale
metiendo el dedo mefique en su boca y comienza de nuevo.

Es fundamental que tanto el pezén como la mayor parte de la areola
mamaria estén dentro de la boca del bebé, ya que una técnica




correcta evitard que te duela durante la succién y que te salgan
grietas. Ademas, debajo y detras del pezdn estan los conductos que
deben exprimirse y llenarse durante la toma y las glandulas que,
mediante unos mecanismos, ordenan la produccion de hormonas
necesarias para la constante produccién de leche.

Diagrama de la boca del bebé en posicién correcta y con buena prension.

Diagrama de la boca del bebé en posicién incorrecta y con mala prension.

Por tanto, si el bebé esté bien agarrado y su boca abarca tanto el
pezdn como la areola su nariz queda libre para respirar. De igual
manera, si hiciera ruido al succionar significa que no tiene la postura
correcta. Si no estuviera bien colocado, separalo de ti y vuélvelo
a intentar. Para ello introduce tu dedo mefigue en la comisura
(juntura) de su boca para romper el vacio y con suavidad lo retiras
del pecho.

Gobierno de La Rioja
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Antes de dar el pecho ten a mano aquello que pienses que vas a
necesitar como agua, cojines, toalla, etc. y lavate las manos antes
de coger al bebé.

Primero prueba con la postura que te resulte mas comoda. Si optas
por estar en la cama, sobre todo los primeros dias después del
parto o tras una cesarea, timbate de lado apoyando sobre una
almohada y/o cojin tanto tu cabeza como el hombro. Rodea al
bebé con tu brazo y giralo hacia tu pecho, eleva este brazo hacia
tu cabeza y con el otro brazo dirigele su cuerpo hacia el tuyo, ya
sabes: “ombligo con ombligo” o barriga frente a barriga. Si estas
cansada reldjate durante la toma y disfruta con tu hija o hijo.

Si decides dar de mamar
sentada, ponte al bebé lo mas
cerca posible del pecho. Su
cabeza ha de apoyarse
en tu antebrazo y no en
tu codo, para ello te
puede ayudar apoyar
el brazo con el que lo
hayas tomado encima
de un cojin y quizas
estés también maés
comoda poniendo
los pies sobre
un taburete o

banqueta bajos.
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Coloca siempre el cuerpo del bebé frente al tuyo, como ya hemos
dicho antes “ombligo con ombligo” o barriga contra barriga, de
manera que la nariz del bebé quede a la altura de nuestro pezény
la cabeza sobre nuestro antebrazo.

Buena colocacion Mala colocacion

En definitiva, la cara del bebé no debe estar “mirando al techo”,
sino encarada hacia el pecho materno. El bebé siempre debe poder
ver la cara de su madre y la madre la suya.
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Existe otra postura para estar sentada que se llama “de balén de
rugbyoalainversa”: el bebé se coloca a unlado de lamadre apoyado
sobre una almohada y con su cuerpo recostado en las costillas de
ésta, mirdndole de frente. Esta técnica es utilizada si el bebé es
muy pequefo o prematuro, después de una cesarea, cuando los
pechos son muy grandes o para amamantar simultaneamente a
dos bebés, colocando uno/a en cada mama. (ver figura pag 20)

@ Duracion de la toma

Ya hemos comentado que la leche varia a lo largo de la jmisma
toma!

Al principio de la tetada es mas “aguada” para calmar la sed del
bebé y preparar su estbmago, y a medida que va saliendo aumenta
la cantidad de grasas, de manera que las ultimas fases de la toma
son las que proporcionan el mayor aporte de calorias (como el
postre) y le aportan la sensacion de saciedad.

Por tanto, debemos permitir que el bebé mame hasta que quede
satisfecho, y no retirarle del pecho aunque lleve tiempo en el
mismo pecho, sélo el bebé sabe cuando se ha quedado saciado.

Hay bebés que se agotan y necesitan pausas para descansar, si esto
es asi le ofreceremos de nuevo el pecho. Cada bebé tiene su propio
ritmo de alimentacion, como cada madre tiene su propio ritmo de
salida de leche; la madre y su bebé se regulan entre si. Hay bebés
que maman durante 20 minutos y reciben la misma cantidad que
otras/os en 4 6 5 minutos.

Es importante en esta época de lactancia olvidarse del reloj y
amamantar al bebé cada vez que lo pida. Sobre todo al principio,

-
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hay bebés que necesitan mamar muy a menudo.

Si tu le ofreces el pecho y lo acepta es porque lo necesita. No es
cierto que se malacostumbren y que puedan esperar 3 horas entre
toma y toma. Unos/as podran esperar 3 horas e incluso habra que
despertarles y otros/as necesitan el pecho mas a menudo.

Ofrécele siempre los dos pechos alternando el primero; pero si
rechaza el segundo sera porque ha tomado suficiente del primero.
Respeta siempre lo que desea. Si ya ha comido bastante te lo hara
saber, hazle caso.
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La lactancia materna

No te preocupes si notas que en tu pecho hay todavia mucha leche.
Ten en cuenta que en la proxima toma vas a empezar por ese pecho
y vaciara la leche acumulada. Si te molesta la leche que queda
puedes vaciarte un poco y aplicarte frio.

Ademas, nunca olvides que al ofrecer el pecho no sélo le estas
nutriendo, también le ofreces consuelo, seguridad, calor y afecto
necesarios para el desarrollo integral del bebé.

[

Si con la succion traga aire, es aconsejable facilitar el eructo tras
las tomas, para lo cual basta con mantenerle apoyada/o sobre tu
hombro o sobre el del padre. No es necesario dar golpecitos, con
un suave masaje en la espalda es suficiente. Tampoco es necesario
estar mucho rato, si no eructa en 2 minutos acuéstale y ya lo haré
si tiene ganas.

e



@ Por la noche

No hay ninguna razon médica para suprimir las tomas de la noche.
Son importantes durante los primeros dias y semanas para el
establecimiento de una adecuada lactancia y tienen, ademas, otras
ventajas como son:

« Ofrecer el pecho es méas comodo.

e Las tomas nocturnas previenen problemas en las mamas como la
mastitis al no pasar tantas horas sin vaciar el pecho.

e Las tomas nocturnas producen picos mas elevados de las
hormonas que ponen en marcha la lactancia y ayudan a mantener
la produccion de leche por parte de la madre.

Hacen posible un contacto intimo madre-hijo/a en unas condiciones
gue a menudo no se tienen durante el dia.
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La lactancia materna

@ Donde

Cualquier lugar es adecuado
para calmar la sed, hambre
o desconsuelo de tu bebé.
El dar de mamar en un lugar
publico es algo que no viola
ninguna ley y es aceptado
socialmente.

Para estar comoday hacerlo
de manera discreta es
aconsejable que lleves ropa
adecuada, para ello utiliza
sujetadores de lactancia
y camisas o0 jerséis con
abertura delantera.




@ Hasta cuando

La Organizacién Mundial de la Salud recomienda que los bebés
deben estar alimentados exclusivamente con lactancia materna
hasta los seis meses de edad. Hasta entonces no necesitan
ningun suplemento de alimento o bebida, ni siquiera agua, a no ser
que exista otra indicacion expresa por parte del o de la pediatra.

A partir de los seis meses de edad, se recomienda seguir con la
lactancia materna e ir introduciendo de forma complementaria
otros alimentos.

El tiempo limite de seguir dando el pecho lo ponen la madre y
el bebé. Recuerda que es posible mantener la lactancia un tiempo
prolongado solo con dos tomas diarias.

Gobierno de La Rioja
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La lactancia materna

2

0

@ (También a gemelos?

Si es posible alimentar con lactancia materna exclusiva a dos
hermanos/as gemelos/as. En este caso el estimulo de la succion
sera doble y, por tanto, habra doble produccién de leche.

Siempre que puedas, trata de amamantarles a la vez y recuerda:
alterna el pecho que ofreces a cada bebé en las tomas sucesivas.
Para estos casos te recomendamos algunas posiciones:

Posicion lateral:
estando tu sentada o tumbada, sitUa
una almohada o cojin sobre tu
regazo y colocales sobre la
almohada mirandote a ti.
Tomalos uno con cada
brazo como si llevaras
dos balones de rughby.
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Posicion cruzada:

es la misma situacion que
la anterior; pero poniendo
a ambos a lo largo de la
almohada (o sobre tu
regazo) mirando un
bebé hacia un pecho

y el otro hacia el otro
pecho, de manera

que los cuerpos de
ambos se cruzan.

Posicion mixta:

combina las dos posturas
anteriores. Colocate a un
bebé en la posicion de “baldn
de rugby” y a la otra criatura
sobre tu regazo o sobre una
almohada o cojin.
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Cuidados
de la madre
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Cuidados de la madre

@ Higiene
La lactancia no supone llevar una higiene especial. Es suficiente con
tu ducha diaria con agua y el jabon habitual que utilices.

Antes de las tomas y después es mejor no utilizar lavados rigurosos
y mucho menos con jabones “especiales”, que suelen ser mas
agresivos con la piel y sélo consiguen que haya mas humedad en la
zona y tener una mayor predisposicion a grietas. A lo sumo, antes
de dar el pecho pasate un papel de celulosa o un pafio limpio sobre
los pezones y areola.

Los pezones deben mantenerse lo mas secos posibles, para ello
utiliza protectores entre el pecho y el sujetador para que empapen
el posible goteo y cuando estén himedos cambiatelos. Sin embargo,
para prevenir grietas e incluso para “cerrarlas”, en el caso de que
éstas apareciesen, si se recomienda que después de dar de mamar
te saques unas gotas de leche y te las extiendas sobre el pezén y
areola mamaria.

Durante los primeros dias, las mamas estan mas sensibles y todavia
no tienes instaurado el habito de la lactancia, te puedes aplicar
unas gotas de aceite de oliva, adaptarte unas pezoneras “de cera
de abeja” entre toma y toma (se compran en las farmacias),.... Si
tuvieras alguna duda al respecto o informaciones contradictorias
pide consejo a tu matrona o pediatra y sigue sus indicaciones.

Gobierno de La Rioja

23



La lactancia materna
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@ Alimentacion

No hay razones que justifiquen el “comer por dos”. Tu dieta debe
ser variada y sana conteniendo leche y derivados, frutas frescas,
verduras, cereales, legumbres, carne, pescadoy abundantes liquidos.
Guiate por tu hambre y por tu sed. Durante la lactancia “quemas
mas” lo que contribuye a recuperar antes tu peso habitual.

consumo ocasional

dulces, pasteles, snacks dulces y salados, refrescos
consumo ocasional

embutidos y carnes muy grasas
consumo ocasional

pescados o carnes magras 0 aves
1 racion/dia (alternar consumo)
frutos secos: 3-4 raciones/semana
huevos: 3-4 unidades/semana

CONSUMO
SEMANAL

leche, queso, yogur y queso fresco
4 raciones/dia

CONSUM
DIARIO

verduras (lechuga, tomates,...)
2 6 mas raciones/dia

frutas (naranja, uva,...)
3 6 mas raciones/dia

patatas, arroz,
pan, pasta,
cereales

4-6 raciones/dia

l Fuente: Sociedad Espafiola de Nutricion (Modificada)

agua de bebida

4-8 raciones/dia \ -:'
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Se sabe que casi todos los alimentos pueden modificar el sabor de
la leche, pero al contrario de ser perjudicial es bueno porque asi el
bebé se acostumbra a nuevos sabores y cuando tenga que tomarlos
no le resultaran “desconocidos”. Por tanto, salvo aquellos alimentos
que te puedan sentar mal a ti no prescindas de aquello que te gusta
y es sano. Deben evitarse o consumirse con moderacion bebidas
excitantes como el café, el té o bebidas de cola.

En cuanto a suplementos alimenticios, si llevas una dieta sana y
equilibrada ésa es la mejor vitamina que le puedes dar a tu hija o
hijo a través del pecho y no necesitas tomar “pastillas” de calcio o de
vitaminas y/o minerales. Si tienes dudas héblalo con la o el pediatra
0 matrona.

@ Medicamentos y/o toxicos

* Losmedicamentos pasanalaleche materna, unosson perjudiciales
para la criatura y otros no. Eso solo lo sabe el personal sanitario.
NO TE AUTOMEDIQUES y pregunta siempre.

» Evidentemente TODO TOXICO llega a la leche materna y por
tanto TU BEBE TOMA TAMBIEN ESE TOXICO (pastillas, cocaina,
alcohol, nicotina,...). NO TOMES TOXICOS y pide siempre consejo
al personal sanitario.

* El alcohol se recomienda suprimirlo por completo de tu dieta
incluyendo cervezas, ya que no hay una base médica que justifique
el que la cerveza "aumente la produccién de leche”.

Gobierno de La Rioja
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La lactancia materna

 Si eres fumadora disminuye el nimero de cigarrillos y no fumes
delante del bebé, ni en las habitaciones donde vaya a estar. De
hacerlo, es preferible que fumes después de haber dado de
mamar, nunca antes. Tampoco permitas que nadie fume delante
de tu hija/o ni en habitaciones en las que vayéis a estar alguno
de los dos, y recuerda que el humo “pasa” por las rendijas de las
puertas.

@ Ejercicio fisico

La practica de ejercicio en el embarazo
aumenta el bienestar fisico y psicologico
y ademas crea habitos de vida saludables.
El ejercicio mas accesible de los
recomendados es caminar por superficies
lisas, con ropa y calzado apropiado y
parar cuando te canses, no debes llegar
a un estado de agotamiento. Hay otros
ejercicios como la natacion que te ayudan
a mantener una postura corporal correcta
pero no se recomienda en las Ultimas seis
semanas de gestacion, por el riesgo de
contraer infecciones.

Debes evitar los deportes de contacto,
los que aumentan la presion abdominal
por practicarse sobre superficies duras,

0 los que exigen un excesivo trabajo de la
musculatura abdominal.

e
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Durante la lactancia no tienes por qué dejar de hacer ejercicio. La acti-
vidad fisica no influye ni en la composicion ni en la cantidad de la leche.

Consulta siempre con tu matrona o ginecéloga/o.

@ Anticoncepcion

Como ya te habran aconsejado, es conveniente que evites las
relaciones sexuales con penetraciéon durante el primer mes después
del parto. Existe la creencia popular que durante el tiempo que se
estd dando el pecho no te puedes quedar embarazada. ESTO ES
UN ERROR. De hecho, se han dado muchos casos de embarazos en
este periodo de tiempo. Por eso, cuando inicies las relaciones con
penetracion recuerda que estos métodos NO son seguros:

¢ Lalactancia materna

El coito interrumpido o “marcha atras”

* Los lavados vaginales

¢ Durante la menstruacion

En cambio, son métodos SEGUROS y adecuados durante la
lactancia.

¢ El preservativo

» El diafragma con espermicida
* EIDIU

Determinados  anticonceptivos
hormonales son compatibles con
la lactancia materna. Consliltalo
con el personal sanitario que te
atiende.
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Algunos problemas que se pueden presentar
(y solucionar)

Grietas en el pez6n

La mejor prevencion de las grietas es que la postura de la madre y
del bebé sea correcta y sobre todo que su boca abarque la mayor
parte de la areola. (ver figura pag. 11)

Al empezar con la lactancia es posible que l0s pezones estén mas
sensibles, para que no lleguen a producirse grietas vienen muy bien
las pezoneras de cera de abeja; puedes ponértelas desde el primer
dia como prevencion.

» Cambiate de empapadores a menudo.

« Evita las pomadas, salvo que te las haya recomendado tu médico o
médica de familia.

Si a pesar de todo te salen grietas lo mas importante es que los
pezones estén secos, para ello no te laves tras las tomas, ordéfiate
un poco de leche y extiéndela sobre los pezones; déjalos secar al
aire libre o incluso con aire del secador durante unos segundos.

Pechos hinchados y dolorosos (ingurgitacion mamaria)
Laacumulaciondelecheyelaumentode flujo sanguineo para producir
mas leche es lo que provoca el que los pechos estén hinchados y
duros. Puedes aplicarte hielo entre las tomas colocandote una bolsa
de “guisantes congelados” rodeada por una toalla.

Gobierno de La Rioja
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La lactancia materna

El calor local, aplicado antes de las tomas, facilita la salida de la
leche, puedes aplicartelo con una ducha de agua caliente, pafio
caliente, bolsa de agua caliente, ... e incluso antes de la toma puede
ser Util vaciarte un poco el pecho manualmente.

Dale de mamar con mas frecuencia y aseglrate que se agarra bien
al pecho.

Conviene que el pecho no quede congestionado, por tanto deja al
bebé el tiempo que necesite y si a pesar de eso sigues teniendo
leche, sacate tU un poco a mano o con sacaleches. Después de la
toma puedes aplicarte frio unos minutos sobre el pecho.

e



Mastitis

Es una infeccion en una zona de la mama, la mayoria de las veces
ocurre por infeccion de leche retenida. Por eso es importante que
no te quedes con congestion en el pecho en cada toma.

Se manifiesta con dolor, calor y enrojecimiento de una zona de la
mama. Puede dar fiebre y malestar general con nauseas y vomitos.
Si te ocurre esto, acude a tu médica o médico de familia, te dirdn
los medicamentos que debes tomar, pero no interrumpas la
lactancia, ya que agravaria el problema. Si sigues sus indicaciones
en unos dias remitira.
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Vuelta al trabajo: coOmo seguir amamantando

La vuelta al trabajo es perfectamente compatible con seguir dando
el pecho. De hecho, los estudios indican que las madres que trabajan
son las que dan de mamar durante mas tiempo.

@ Métodos de extraccion

Cuando la madre vuelve al trabajo existen distintas opciones
para seguir con la lactancia materna. Una opcion es adelantar la
introduccién de las comidas complementarias (frutas, verduras,...)y
hacerlas coincidir con las horas en las que la madre esté trabajando.
El resto del tiempo que coincidais, asi como los dias libres, podéis
continuar perfectamente con la lactancia materna.

Hay madres que tienen la posibilidad de que les lleven la criatura
al trabajo para darle el pecho o bien acudir donde se encuentre a
la hora de lactancia; los nifios y las nifias mayores de tres meses
maman con mucha rapidez por lo que en la hora o las dos medias
horas de permiso pueden ser suficientes para darles de mamar. Si
esto no es asi, no te apures, existe la posibilidad de extraerte la
leche y darsela al bebé cuando no estés.

La leche te la puedes extraer bien en el lugar de trabajo o antes
en tu casa. Practica unos dias antes de volver al trabajo, ya que al
principio es normal gque no salga nada o muy poco.

Como norma habitual lavate las manos antes de comenzar la
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La lactancia materna

extraccion, date un masaje en el pecho y ten a mano aquello que

puedes necesitar como son:

* Sacaleches, si optas por esta opcion

* Recipiente de plastico bien lavado (no utilices de vidrio, ya que
las defensas de tu leche se quedan adheridas a las paredes del
vidrio y no se aprovechan)

* Nevera portatil con hielo

- O
E’_ | Eﬁ recipientes

Sacaleches

nevera

A continuacion exponemos distintos métodos de extraccion de la
leche:

Manual

Cuando el bebé empieza a succionar estimula el reflejo de la
"subida”* de la leche. Para provocar un efecto parecido tenemos
que estimular esa “subida”* masajeando el pecho.

* Las mujeres espafolas utilizan la expresion “subida” de la leche, las mujeres hispano-
americanas “bajada”.

-
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Para ello fricciona con las yemas de los dedos desde la base del
pecho hacia la areola, también puedes darte una ducha previa con
agua caliente sobre el pecho.

A continuacion colocalamano en el pecho en formade “C” apoyando
el dedo pulgar en la parte superior del pecho a unos 3 cms. de la
areola y la palma de la mano en la parte inferior.

mano derecha mano izquierda

No hace falta un recipiente especial, Unicamente un recipiente
limpio de plastico y boca ancha para recoger la leche.

Haz un movimiento de “ordefio”, es decir, fricciona el pecho hacia
atras (como hundiendo el pecho) y hacia adelante a la vez que
presionas como si quisieras juntar los dedos.

posicién correcta posicion incorrecta
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La lactancia materna

No deslices los dedos sobre la piel, al “ordefar” tienes que movilizar
no sélo la piel, sino también el tejido mamario.

Este movimiento se tiene que repetir
pausada y ritmicamente, de manera
que te resulte comodo.

Eso si, una extraccion manual
puede durar entre 20-30 minutos.
Conviene alternar los pechos cada
5-10 minutos.

Esta técnica requiere practica, por lo que si al principio te extraes
poca leche no te desanimes, sigue intentandolo y notaras que cada
vez te sale mejor.

Con la ayuda de un sacaleches

Aunque optes por sacaleches conviene que te des un masaje en los
pechos antes de la extraccion, tal y como hemos comentado en la
extraccion manual.

No todos los sacaleches son adecuados. Es importante que antes
de comprar valores las ventajas e inconvenientes. Para ayudarte
hemos recopilado una serie de consejos que pueden serte Utiles.
Ten en cuenta que el tener éxito depende en gran medida de la
buena eleccion del sacaleches.

S
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Sacaleches manuales:

Pueden ser tipo bocina o de
jeringa. Los de bocina son los
que mas dafian el pecho (pueden
lesionar el pezdn) y son dificiles de
limpiar. Sin embargo, son los que
mas se conocen. Recientemente
ha salido al mercado uno que,
aunque se hace con palanca,
también mantiene el vacio y por
tanto, no dana.

Los de jeringa, también llamados de cilindro, son mejores que los
anteriores ya que a modo de émbolo hacen el vacio y no dafian
tanto el pecho. Pueden serte Utiles para momentos puntuales.

Sacaleches mini eléctricos
y/0 a pilas:
Algunos pueden conectarse a
la corriente, y son mas eficaces
que los anteriores, aungue algo
mas caros.

Sacaleches automaticos:

Son los sacaleches mas eficaces, ya que
mantienen y estimulan la produccién de
leche y ademas son los mas sencillos de
utilizar. Estan indicados cuando se vaya
a utilizar durante un tiempo, ya que

son los més caros.

- : 37



@ Aspecto de la leche extraida

Al principio de la guia leiste que la leche varia de composicién a lo
largo de la toma, recuerda, al principio es mas acuosay al final mas
dulcey grasa (como el postre). Pues bien, es completamente normal
que la leche sea al principio de la extraccion semitransparente e
incluso algo azulada y al final se vuelva mas blanguecina.

@ conservacion de la leche

La leche debe conservarse en un recipiente DE
PLASTICO, no de vidrio, ya hemos comentado que ’RL
las “defensas” que proporcionas al darle tu leche 1L \-.;,_
se adhieren al vidrio y en ese caso se perderian. =il _“'f

| ~ 2~ 1M1~}
Es conveniente guardarla en pequefas |
cantidades (50-100cc) o bien calculando la
cantidad que vaya a tomar el nifio o la nifa en
cada toma. Se aconseja poner una etiqueta en
el recipiente con la fecha de extraccion de la
leche.

Dependiendo de dénde vayas a guardar la leche te indicamos el
tiempo que ésta permanece en las condiciones 6ptimas:

Leche recién extraida:

o Atemperaturaambiente: 6-8 horas (sila temperatura del ambiente
no supera los 25°C).

e En el frigorifico: 3-5 dias.

e En el congelador: 2 semanas. Pero si el congelador es con puerta
separada 6 de 3 estrellas*** se puede guardar hasta 3 meses.

e Enarcon congelador: incluso hasta 6 meses.

ey



Leche descongelada previamente:

Cuando la hayas descongelado lentamente en el frigorifico y no se

haya calentado:

o A temperatura ambiente: 3 horas, habitualmente hasta la
siguiente toma.

e En el frigorifico: 1 dia.

Leche descongelada y calentada para su uso:

Cuando se ha descongelado y calentado para utilizarla 6 bien se ha
descongelado al bafio maria se mantiene en condiciones éptimas:
e A temperatura ambiente: hasta que termine la toma, si no se ha
tomado todo tira la que te sobre.

e En el frigorifico: 4 horas.

@ Transporte de la leche

Para transportar la leche de un lugar a otro son muy practicas las
neveras portatiles de plastico que se utilizan con acumuladores de
hielo. De esta manera puedes trasportar la leche a la guarderia,
domicilio de familiares,... y la leche permanece a una temperatura
adecuada. Cuando llegues te conviene sacarla de la nevera portatil
y guardarla en el frigorifico.

@ Descongelacion de la leche

El método mas adecuado es descongelarla en el frigorifico, asi
la leche no sufre cambios bruscos de temperatura.

Si necesitas hacerlo mas rapidamente, pon el recipiente con la leche
congelada debajo del grifo (primero utiliza agua fria y después agua
templada).

Gobierno de La Rioja
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La lactancia materna

NUNCA UTILICES PARA DESCONGELAR:
e Microondas,

Al bafio maria,

« Calentarla directamente al fuego.

NO VOLVER A CONGELAR LA LECHE UNA VEZ DESCONGELADA

@ Cuando y como dar la leche extraida

Para calentar un poco la leche no utilices microondas, ya que la
leche no se calienta toda por igual y pierde parte de sus propiedades.
En este caso si se puede utilizar un método como el bafio maria,
aunque siempre teniendo en cuenta que no debe llegar a hervir.

Recuerda que cuando la toma directamente esta a 36°, por tanto no
debes calentarla a temperatura mas elevada.

Las nifias y los niflos amamantados al pecho pueden no saber
succionar de las tetinas, por eso conviene darle la leche extraida
con una cucharilla o jeringa (sin aguja).

En cuanto tiempo se acostumbra el bebé a la nueva

forma de “amamantar”
Cuando das de mamar le calmas el hambre, la sed, le da calor, con-
suelo,... por eso es bueno acostumbrarle 1 6 2 semanas antes de
tu incorporacion al trabajo a la
“nueva modalidad”. Es bueno
que esa toma se la dé el padre
u otra persona que NO sea la
madre. Las nifias y 10s nifios
son muy “listos” y saben per-
fectamente quién les puede
dar aquello que mas les gusta.




@ Notas utiles para la madre que amamanta y trabaja:

* Practicar la lactancia materna exclusiva te da garantia de una
buena produccién de leche materna antes de la vuelta al trabajo.

e ES conveniente alquilar o comprar un sacaleches eléctrico o
manual de buena calidad, para la extraccion durante el trabajo e ir
familiarizandose con él 1-2 semanas antes de la vuelta al trabajo.

e El uso de un sacaleches eléctrico doble, reduce el tiempo de
extraccion. Se puede reducir el tiempo de extraccion a 10-15
minutos al sacarse de los dos pechos a la vez.

« Si hay problemas con la subida de la leche, es Util realizar unas
inspiraciones profundas, escuchar musica suave y mirar una foto
del bebé.

« Dejar a la persona que va a cuidar al bebé, instrucciones por escrito
sobre como descongelar y calentar la leche extraida.

» Explicar a la persona que le cuida que, a ser posible, no le ofrezca
al bebé ningun alimento unas 2 horas antes del regreso a casa de
la madre, para que coja su pecho con avidez.

@ Legislacion

Para lograr la conciliacion de la vida familiar y laboral se esta
modificando la normativa (Plan Concilia).

A continuacion te exponemos algunos aspectos basicos sobre la
legislacion general que hay al respecto, aunque siempre conviene
que te informes antes en tu empresa por si en tu convenio
existen otras normas mas ventajosas para ti.
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¢ Baja por maternidad:

Toda trabajadora tiene derecho a 16 semanas de descanso en caso
de parto simple. Si es parto multiple, esas 16 semanas se amplian
2 semanas mas por cada hijo/a a partir del segundo. Este periodo
de tiempo se puede disfrutar desde 4 semanas antes de la fecha
probable de parto, y de manera ininterrumpida.

En el caso de que ambos progenitores trabajen la madre tiene la
opcion de transferir al padre una parte determinada e ininterrumpida
de la "baja maternal”, siempre en fechas posteriores al parto,
que pueden ser después de haberlas disfrutado la madre o bien
simultdneamente con ésta.

El importe del sueldo durante este periodo de tiempo sera el
equivalente al 100% de la base reguladora.

e Tiempo para lactancia:

Hasta la fecha en la que el nifio o la nifia cumplen nueve meses
de edad, la madre tiene derecho a la reduccion de una hora de la
jornada de trabajo. Las ausencias del trabajo pueden consistir en
una hora durante la jornada, o dos medias horas. La concrecion
horaria corresponde a la trabajadora aunque siempre debera avisar
a la empresa al menos con 15 dias de antelacion.

e Excedencia:

La trabajadora tiene derecho a disfrutar de un periodo de excedencia
sin sueldo por cuidado de hijos/as menores de tres afnos. Durante
el primer afo se garantiza la reserva del mismo puesto de trabajo, y
los dos anos siguientes se reserva un puesto de trabajo del mismo
grupo profesional o categoria.

e



Todo el periodo de excedencia es computable a efectos de
antigliedad.

¢ Reduccion de jornada:

Lamadre o el padre tienen derecho a una reduccion de la jornada por
guarda y custodia de una hija/o menor de ocho afios. La reduccion
puede ser entre un octavo y la mitad de la jornada. La reduccién
de sueldo sera de la parte proporcional. Para el computo de dias
para la jubilacion, etc. se tendra en cuenta como si fuera la jornada
completa, aunque la base para la cotizacion sera la que corresponda
al sueldo que percibe.
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Preguntas frecuentes o dudas

¢Como puedo saber si tiene bastante con mi leche?

Al dar de mamar no se ve qué cantidad de leche toma el nifio/a.
Pero la inmensa mayoria de las madres tienen la leche suficiente
para alimentarles.

El personal sanitario, en los controles de pediatria valoran si se esta
desarrollando de forma adecuada, y tu le diras si esta contento/ay
si hace pis y cacas liquido/amarillentas varias veces al dia.

No conviene pesarlo antes de 8 dias ya que no todos aumentan igual
de pesoy s6lo contribuye a generarte una preocupacion innecesaria.
Sigue las recomendaciones de tu pediatra o enfermero/a de pediatria
y olvidate de consejos que te puedan dar con buena intencion; pero
no siempre validos.

¢Influye el tamano de los pechos en la cantidad de
leche?

Cualquier mujer es capazde amamantarasu hijo, salvo enfermedades
concretas que tu ginecologo/a o pediatra te diran. Sélo es cuestion
de proponérselo y mentalizarse durante la etapa de embarazo. El
tamano de los pechos no esta en relacion con la cantidad de leche
que puedan “fabricar” sino con la grasa acumulada, que no produce
leche.
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Por eso, mujeres con pechos pequefios han sido y son capaces de
criar a su bebé exclusivamente con lactancia natural.

Tamano y forma de los pezones

Todas las mujeres estan capacitadas para amamantar a sus hijos
e hijas. También pueden aquellas mujeres que tienen los pezones
planos o invertidos porque la succion se realiza haciendo “ventosa”,
aunque si es cierto que necesitards mas practica y paciencia para
que aprendais.

Algunos “trucos” son:

e Antes de amamantar estimula los pezones friccionandolos con
los dedos indice y pulgar durante unos minutos. También puedes
aplicarles frio.

Puedes utilizar escudos protectores media hora antes de cada
toma, también se llaman porta pezones, copas lacteas, ventosas
lacteas, cazoletas mamarias,... No debes confundirlas con las
pezoneras.

Antes de colocarte al bebé pon la mano con forma de “C" y tira de
la areola hacia atras para que salga el pezon. Puedes repetir este
estimulo varias veces al dia.

» También puedes extraerte el pezdn usando una jeringuilla de 10ml
de plastico ( sin la aguja). Corta toda la boquilla de la jeringa y
cambia el émbolo de lado. De esta forma puedes apoyar sobre el
pezdn la parte mas anchay suave de la jeringa y hacer succién con
el émbolo. Aguanta 30-60 segundos Yy repitelo varias veces al dia.
Es algo sencillo, barato y que puede darte excelentes resultados.

e
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0 cortar e extraer émbolo

e introducir émbolo por
la parte cortada

N

« Ultimamente han sacado al mercado un dispositivo nuevo para
estimular la extraccion del pezon.

Escasez de leche

Alolargo delalactancia puede haber periodos transitorios de tiempo
en los que se produzca menos leche de la que el bebé necesita. Lo
sabras porque el nifio sale con mas frecuencia a hacer la toma.

Son etapas que coinciden con periodos de crecimiento del bebé
0 con dias en los que t0 estds méas atareada, nerviosa, con la
menstruacion,... Descansa, reldjate, toma mas liquidos y colécatelo
mas veces al pecho. No recurras a leches artificiales, porque aunque
la aceptara terminaria por agravarse el problema.

La solucion esta en ofrecer el pecho al bebé con mas frecuencia
durante unos dias y la situacion se resuelve sola.
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La lactancia materna

EN RESUMEN:
« La lactancia materna es la alimentacion natural del recién nacido. Esta
ampliamente demostrado que es el mejor y Unico alimento durante los

seis primeros meses de vida y como complemento a otros alimentos los

primeros anos.

» El pecho funciona a demanda: cuantas mas veces se lo ofrezcas a tu

hija/o, mas leche produciras.

* Es recomendable empezar a dar de mamar en las primeras dos horas

después del parto, y lo mas pronto posible tras la cesarea.

 Dale de mamar siempre que te lo pida, sin horarios rigidos; pero intenta
que las primeras semanas haga como minimo 7 u 8 tomas al dia, aunque

respetando su descanso nocturno.
* Deja que tu bebé esté al pecho todo el tiempo que necesite.

* El bebé hasta los seis meses de edad solo necesita leche de su madre; no

le des agua, zumos ni infusiones.

*No le ofrezcas chupete ni biberones, no los necesita y podrian
perjudicarle.

» Tu pecho no necesita una higiene especial, basta con la ducha diaria.
RECUERDA:

SIGUE SIEMPRE LOS CONSEJOS DE TU PEDIATRA, MATRONA Yy
ENFERMERA.
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DIRECCIONES EN INTERNET CON INFORMACION,
DIRECCIONES Y GRUPOS DE APOYO UTILES PARA
LA LACTANCIA MATERNA

A continuacion exponemos una serie de direcciones de internet disponibles
en espafol, donde se encuentran respuestas a preguntas muy frecuentes
entre las madres que dan el pecho, foros, grupos de apoyo y teléfonos o
direcciones donde se pueden realizar consultas sobre todas a aquellas
dudas o inquietudes.

Gobierno de La Rioja. Servicio Riojano de Salud (SERIS)
www.riojasalud.es/ficheros/lactancia.pdf
materno.infantil@larioja.org

Alhalda: Grupo de apoyo a la lactancia materna de La Rioja.
Teléfono: 94158 19 02 y 651 19 67 34.

www.alhalda.es

alhalda@gmail.com

1. Asociacion Espanola de Pediatria: Comité de lactancia materna.
www.aeped.es/lac-mat/index2.htm

2. UNICEF en espafiol
www.unicef.org/spanish/ffl/04/1.htm

3. La Liga de la leche internacional: asociacion sin &nimo de lucro de apoyo a la
lactancia materna. www.lalecheleague.org/LangEspanol.html

4. Organizacién mundial de la Salud: guia de lactancia materna
www.who.int.nutrition/publications/gs_infant_feeding_text_spa.pdf

5. Organizacion Panamericana de la Salud en espafiol
www.paho.org/default_spa.htm

6. Pagina de grupos que trabajan alrededor del mundo para reducir la morbi-
mortalidad infanto-juvenil. www.ibfan.org/spanish/gatespanish.html



7. Grupo de apoyo denominado “via lactea”, con direcciones de grupos de apoyo.
www.vialactea.org

8. Asociacion Aragonesa de Apoyo a la Lactancia Materna.
www.lactaria.org

9. Alba - lactancia materna: asociacion, sin animo de lucro (Barcelona) para
proporcionar informacién y apoyo a aquellas madres que quieran amamantar a sus
hijos. www.albalactanciamaterna.info

10. Grupo de apoyo a la lactancia materna.
http://grupolactanciamaterna.iespana.es

11. Asociacioén pro lactancia materna de Asturias
www.amamantarasturias.org

12. Taller de c6mo amamantar. www.amamanta.es

13. Pagina de consulta sobre la compatibilidad de medicamentos y la lactancia
materna. www.e-lactancia.org/inicio.htm

14. Pagina sobre recomendaciones para dar de mamar y otras sobre el trato a los
hijos. www.dardemamar.com

15. Pagina de la Asociacién de matronas de Valencia
www.matronas-cv.org

16. Fundacion argentina de fomento y apoyo a la lactancia materna.
www.lacmat.org.ar

17. Pagina del Colegio de Pediatras del Estado de Sonora, fundado en el afio de 1957
como “Sociedad de Pediatria de Sonora”.
www.copeson.org.mx/lactancia/lactanca.htm
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La lactancia materna:
Informacion para amamantar

Gobierno de La Rioja

www.larioja.org R i Oj a
Salud

Si tras leer esta guia tienes alguna duda o sugerencia,
puedes enviarla al correo electrénico:

materno.infantil@larioja.org




