¢Como prepararte
para la lactancia? /\

Lo mas importante es fomar la decision de alimentar a tu bebé
con tu leche.

El cuidado de tus pechos es fundamental y debe iniciarse en
el periodo prenatal con el examen de los pezones, ya que si
tus pezones son planos o cortos o estan invertidos, pueden
dificultar la lactancia, especialmente si sos primeriza.

Revisa tus pezones y pedi a tu médico u obstetra que también
lo haga. Desde el sexto mes del embarazo, si fenés pezones
planos o invertidos, es recomendable que realices dos veces
al dia y durante cinco minutos, el siguiente ejercicio:

El masaje se completa
estirando el pezén
hacia afuera.

Moja los dedos indice y pulgar con
una pequena cantidad de crema
o aceite (inclusive el que se utiliza
para cocinar) y sujetando la base
del pezén, rofalo con los dedos
como si dieras cuerda a un reloj.

@ Este eg'ercicio ha sido 0til a miles de maméas y sus bebés
para facilitar un buen agarre.

@ Se debe suspender momentaneamente el ejercicio, si
durante el mismo se produce una contraccion uterina.

Sabias que...

Como la leche materna se digiere facilmente, tu bebé tiene
menos riesgo de sufrir célicos (dolor de panza) y estrefimiento.
Ademds, ayuda a fomentar un vinculo mas estrecho entre vos
y tu bebé, favoreciendo una relacion de amor y buen frato.

¢Como

podés cuidarte durante
el embarazo y la lactancia?

MANTENE HABITOS SALUDABLES:

@ Consumi dlimentos sanos, evitando frituras, alimentos
muy condimentados y productos envasados, incluso
gaseosas u otras bebidas con gas.

@ Aumentd tu consumo de lacteos (leche, yogur y/o
gueso}, por lo menos a 1taza mas por dia que antes
e embarazarte y durante el tiempo que tu bebé
mame.
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@ También es bueno para vos y tu bebé que consumas
abundantes frutas y verduras.

® T?r(?é como minimo de 6 a 8 vasos de agua potable
al dia.

@ Trata de dormir de 8 a 10 horas por dia durante el ( )
embarazo y después del parto, mientras tu bebé
duerme.

@ Camind todos los dias por lo menos durante 20 a 30
minutos salvo que tu médico te indique reposo. Q 7

@ Evitd completamente cigarrillos y consumo de alcohol.

@ No es recomendable hacer dietas para adelgazar
durante el periodo de embarazo y de lactancia.

@ Acudi a todas las consultas de atencion prenatal y
Eost parto. También es importante que lleves a tu
ebé cuando se te indique para que controlen su
crecimiento y desarrollo y le provean de todas las
vacunas que necesite para prevenir enfermedades.

RECORDA:
Dar de mamar a tu bebé es fu decisién y fu derecho, por lo tanto podés:

@ Exigir que al nacer o después no se le administre agua, ni suero u
otra leche y que te lo pongan al pecho dentro de la primera hora de
haber nacido.

® Solicitar que tu bebé esté todo el tiempo contigo en la salg, a esto
se le llama dlojamiento conjunto.

@ Solicitar ayuda a médicos, enfermeras o consejeras para lograr una
buena lactancia.

Para mas informes y consultas
acudi al Centro de Salud mas cercano.

AMAMANTAR ATU

BEBE ES TU DERECHO

DALE LO MEJOR DESDE EL
PRIMER MOMENTO

¢Por qué es
importante la

lactancia
materna?

Muchos nifios y nifias menores
de 5 afnos mueren a causa
de enfermedades que son
prevenibles. Una forma
de protegerlos es dando
de mamar a tus hijos,
porgue la leche de la
madre disminuye el
riesgo de enfermedades
~ como diarreaq, resfrio,
neumonia, desnutricion y

.‘ : alergias.
La leche materna es el mejor alimento
para tu nifo o nifa hasta los 6 meses de
vida de forma exclusiva y luego acompanada
de otros alimentos, porque tiene todos los nutrientes que
necesita para crecer: sano, fuerte, seguro e inteligente.
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/ ® Proviene de la vaca y no

contiene todos los nutrientes
para cubrir las necesidades de
tu bebé ni las proporciones
adecuadas.

® Es de humanos para humanos,
por eso esta completa y contiene
todo lo necesario en proporciones

adecuadas. ;
@ Puede provocar alergias.

Movilizados por el derecho a la salud. ..
un regalo para toda la vida

® Protege a tu bebé contra

- ® Requiere de preparacion, por

lo que aumenta el riesgo de

y ; contaminacion e infecciones.
® Es gratuita, no tiene costo.

® Afecta a la economia familiar

® Esta siempre lista. porque se tiene que comprar.

Ministerio de
Salud Publica
@ y Bienestar Social

A Presidencia de la Reptblica

unicef &

@ No contamina el medio ambiente. @ Contamina el medio ambiente.



Un “Buen Agarre” es clave

para una lactancia exitosa

Para que tu bebé tenga buen agarre de tu mama, es bueno que roces
tu pezén con sus labios hasta que abra bien la boca y luego introduci
tu mama abarcando la mayor parte posible de la areola. Con esto se
logra que la fuerza de la succion no sea sobre el pezdn, evitando asi
que se lastime.

Se dice que un bebé tiene un buen

agarre cuando: su mentén toca la ¢
mama, se ve mas areola por arriba

que por debaijo, tiene la boca bien 1
abierfa y su labio inferior esta g
volteado hacia fuera.

Soluciones para las dificultades

mas frecuentes durante la lackincia

PECHOS CONGESTIONADOS

A veces, si el bebé no mama inmediatamente después del parto,
entre el segundo y el quinto dia la madre puede tener los pechos
hinchados, duros, calientes y doloridos.

Normal Congestionado

Para aliviar la congestion:

@ Lo mas importante es que des de mamar con mas frecuencia a
tu bebé.

@ Situ areola estd dura, date masajes suaves en el pecho de forma
circular con la mano y sacate un poco de leche antes de dar de
mamar a fu bebé.

@ También podés colocar pafios de agua fibia en tus pechos.

DOLOR Y GRIETAS EN LOS PEZONES

Esto puede suceder porque el bebé chupa solo el pezéon y/o la madre se
lava los pezones antes de dar de mamar con jabén, limén o alcohol,
produciendo resequedad y griefas.
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Para prevenir los dolores
y grietas en los pezones:

@ Asegurate que tu bebe tenga un buen agarre.

@ No laves tus pezones antes o después de
dar de mamar, con el bano diario es suficiente.
Tampoco necesitas ponerte cremas ni otras j
medicinas para prevenir o tratar los pezones
agriefados. |

@  Para cambiar de lado, situ bebé no "suelta”
el pecho, no lo estires, podés introducir
suavemente tu dedo mefique entre su boca
y tu pezdn para que lo libere
espontaneamente.

Para curar las grietas:
@ Deja tus pezones por unos 20 minutos con un poco de tu leche a la luz
del sol al menos 2 veces al dig, esto ayudara a que cicatrice mas rapido.

@ También podés dejar secar un poquito de tu leche sobre el pezén
lastimado, antes y después de dar de mamar.

A Si las grietas sangran podés suspender el amamantamiento
de ese lado y dar de mamar con el ofro, mientras fanto continua

sacandote la leche cada 2 o 3 horas del lado afectado.

Si tu bebé fiene puntos blancos en la lengua y/o en las encias, puede ser
moniliasis (hongos) o “juruti” y debes acudir al centro de salud lo antes posible.

MASTITIS O INFECCION DEL PECHO

Si la madre se siente enferma, presenta fiebre, pecho enrojecido, hinchado,
caliente y con dolor, puede ser que tenga una infeccion del pecho (mastitis).
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Mastitis de la
mama izquierda
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A La leche extraida colocada en un frasco

Para tratar la mastitis:

@ Acudi inmediatamente al servicio de salud para el fratamiento

{analgésicos y antibioticos).

@ Ademas, podés colocar paios de agua tibia intercalados con panos

frios en el pecho afectado, varias veces al dia.

@ Continug amamantando a tu bebé por lo menos cada 2 horas, ain

con el pecho afectado, siempre y cuando no salga pus, de ser asj,
sacate la leche cada vez que le des de mamar del otro lado.

Extraccion manual de la

Para que tu bebé se alimente mientras
estas fuera de casa o para aliviar la

congestion del pecho, podés sacar tu
leche de la siguiente forma:

A Preparacion: Lavate las manos
con agua y jabon.

B Estimulacién: Presiona firme y

Leche Materna
cuidadosamente tu pecho hacia

el torax y realizad movimientos

circulares con los dedos en -
diferentes puntos desde la base
de la mama hacia el pezén.

C Extraccion: Con el pulgar por
arriba y los dedos indice y medio

por abajo del pezén con la areola
entre ellos, empuija tu pecho hacia 7‘ ¢
las costillas y mediante

movimientos giratorios hacia el
pezon, presiond y vacia la mama
suavemente sin deslizar los dedos.

de vidrio o plastico bien limpio y
herméticamente cerrado se conserva
intacta por 2 h a temperatura ambiente,
en la heladera durante 24 a 48 h, y en
el congelador de la heladera durante 2
semanas.

untas sobre
lackancia materna tienen respuesta

Tus dudas y

“No tengo suficiente leche”

Durante los primeros 2 a 3 dias de vida de tu bebé, tu cuerpo produce
la primera leche o calostro, que es un liquido de color amarillento que,
si bien sale en pequenas cantidades, es muy alimenticio para fu bebé.

Tu leche aumentara en cantidad de forma progresiva dependiendo del
nomero de veces que tu bebé mame. Es decir que, cuanto mas le des
de mamar a tu bebé, mas leche vas a tener.

El amamantamiento no tiene horario, se amamanta a libre demanda
del bebé y permitiendo que se vacie una mama antes de pasar a la ofra

“’Mi bebé llora mucho,
¢sera que mi leche no le satisface?”

Debido a que la leche materna se digiere rapido, el bebé mama
normalmente cada 2 o 3 horas y debe hacerlo todas las veces que
quiera, es decir, alibre demanda.

Si fu bebé mama bien, crecerd y subird de peso adecuadamente, sera
activo y lo veras confento, fu leche es mas que suficiente hasta que
cumpla sus 6 meses de vida.

Durante este tiempo no le des otra leche o alimenfos como infusiones
{té), jugos, yogur, agua, papillas, entre ofros.

Situ bebé llora puede ser por ofras razones, por ejemplo: esta incomodo,
tiene el panal sucio, siente calor o frio, tiene sueno, hay mucho ruido a
su alrededor o demasiados visitantes.

Una manera de calmarlo es facilitando un ambiente tranquilo y dandole
mucho carifo. Si a pesar de esto continda inquieto, llevalo al médico.

“Yo no puedo dar de mamar a mi bebé”

Todas las mujeres estan naturalmente preparadas para dar de mamar
a sus bebés, sin importar el tamafo de sus pechos o senos.

Solo en caso de que sufras alguna enfermedad contagiosa o estés con
medicacién que pueda ser dafina para tu bebé, debés consultar con el
profesional de salud para que te oriente si darle de mamar en esta
situacion especial podria ser un riesgo para tu bebé.

“No puedo trabajar y dar de mamar a la vez”

En Paraguay, el Codigo Laboral (Ley 213/93. Art. 133-136) protege a la
madre trabajadora que decide dar de mamar, con 2 permisos diarios
de 30 minutos durante su jornada laboral.

Una opcién para asegurar que tu bebé siga fomando tu leche mientras
estds fuera de casa, es sacandote la leche en forma manual o con un
extractor especial y conservarla en envases limpios, bien tapados y
refrigerados (en la heladera).
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