SERVIZO COMITE DE LACTANCIA
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Folleto informativo para
madres y familias sobre
lactancia materna

EN ESTE FOLLETO
ENCONTRARAS:

CONSEJOS SOBRE LACTANCIA

Reconocer un buen agarre.
Posicidn correcta.
Posturas.

TIPS DE AYUDA

Extraccién de la leche.
Escoger un sacaleches.
Conservaciéon de la leche materna.



Segln la OMS y el Comité de Lactancia de la Asociacion Espariola
de Pediatria, se recomienda la lactancia materna exclusiva al
menos hasta los seis meses de vida y, a partir de aqui, ir
introduciendo alimentos de forma complementaria.

Hasta el sexto mes tu leche es alimento suficiente para el bebé.

LA LECHE ES UN ALIMENTO VIVO, QUE VA
iﬂ CAMBIANDO DE COMPOSICION A LO LARGO DE
TODA LA LACTANCIA. SE ADAPTA A LAS
NECESIDADES Y REQUERIMIENTOS DE TU BEBE.

« Amamantar NO DUELE.

Es importante que lo sepas. Puedes tener unas molestias los
primeros dias al comienzo de las tomas, pero NO DOLOR. El dolor
sera indicativo de que hay algo que se puede y debe mejorarse.

Posicidn, postura y agarre suelen ser la respuesta.

LA LACTANCIA MATERNA DEBE SER A | ’
DEMANDA. OLVIDATE DEL RELOJ. e

Esto es importante porque:
e Sobretodo las primeras semanas, el bebé necesitard vy
demandara contacto con mama.
e A mayor estimulacién (cuanto mas mame) mayor produccion.
® Descansa.

e No esperes al llanto, puede ser sefial tardia de hambre.



Recuerda que el pecho NO ES SOLO ‘ »

ALIMENTO, sino mimo, consuelo, ‘ - k\\
contacto. Por ello el contacto contigo, Q |
mama, es fundamental para ambos.

Reconocer sefiales precoces de hambre, como abrir la boca, reflejo
de blsqueda cuando algo roza su carita, gira la cabeza, se chupa las
manos, es en ese momento cuando debes ofrecerle el pecho.

Hay multitud de posturas para amamantar, escoge la que mejor y

méas comodos os haga sentir.

Procura no utilizar ni chupetes ni tetinas al menos durante el primer
mes de vida del bebé. Podria crear confusion tetina-pezon.

El pecho materno NO ES UN ALMACEN, sino mas bien se comporta
como FABRICA. Si es cierto que a medida que vaya mamando, notaras
como se “vacia”, se ablanda, cambia de forma, pero sigue habiendo
leche.

No siempre querra los dos pechos en una tetada. Quizds con uno sélo
esté satisfecho. Tranquila. Al comienzo recuerda que su estémago es
pequefio y su frecuencia de tomas alta. Ofrécele siempre que quiera, el
tiempo que quiera.

Hay un grupo de Apoyo a la Lactancia Materna en esta zona, BBTTA.
Cuenta con madres voluntarias, asesoras de lactancia, que pueden
servirte de apoyo y ayuda. Tiene reuniones semanales todos los

miércoles de 5a 7 en el Local Social de A Gandara.



Reconocer un buen agarre

POSICION

Respeta tu cuerpo. Cada pecho es distinto y asi la colocacién del bebé
respecto a él.
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POSTURAS

Escoged la que sea mas cdmoda para ti y tu bebé, teniendo en cuenta
vuestras caracteristicas. Recuerda que puedes pedir ayuda, apoyo o
informacidn al personal sanitario o a consejeras de lactancia.




Técnica de Marmet

enlace: https://blog.lactapp.es/extraccion-manual-tecnica-marmet/

Masajea Frota Sacude con suavidad
Coloca Empuja Comprime Repite.

enlace: https://blog.lactapp.es/elige-la-talla-del-embudo-del-sacaleches/

Existen manuales y eléctricos. El que mejor \\
se adapte a ti serd el correcto. Recuerda :
prestar atencidén al tamafio del embudo, I | I l I l
debe ser correcto para evitar dafios en el é

pezén o la mama.


https://blog.lactapp.es/extraccion-manual-tecnica-marmet/
https://blog.lactapp.es/extraccion-manual-tecnica-marmet/

La leche materna puede conservarse en la nevera

hasta tres dias, siempre almacenada en la parte Z;“ ﬁ

mas fria. (No en la puerta)

Y en el congelador hasta un maximo de 6 meses,
dependiendo de las caracteristicas del mismo.

Una vez descongelada debe consumirse, no sirve para volver a congelar
(es un alimento mas, las normas rigen para todos).

Existe una encima, la lipasa, en la leche materna que es responsable de
un cierto sabor agrio pasado un tiempo. A veces desagrada a los bebés, y
para evitarlo, una vez extraigas la leche, caliéntala al bafio maria. Deja

enfriary, a la nevera o al congelador.

enlace: https://blog.lactapp.es/conservacion-la-leche-tabla-rapida/

FRESCA
Leche fresca: En Leche fresca a Leche fresca a Leche fresca que va a ser
laneverade3a5  temperatura temperatura refrigeraday
dias. ambiente ambiente posteriormente

(verano): 4 horas (invierno): 6 horas | congelada: No méas de 24
horas en el refrigerador.

CONGELADA
Leche congelada  Leche congelada | Leche congelada | Leche escaldada para
a(-19C°:6 meses a(-4/-5C°:3 a(-20cC°o inactivar la lipasa:
meses. superior): 12 congelar inmediatamente y
meses. seguir los tiempos de
congelacién segun lo
expuesto arriba.
DESCONGELADA
Leche descongelada en la nevera: Leche descongelada con agua caliente o
24h. similar: Hasta 2 horas después de la toma.
CALENTADA
Leche calentada y que el bebé no ha Leche calentada que el bebé ha consumido de
tomado: 2h y no se puede volver a manera parcial: 1h no se puede volver a

calentar. calentar.


https://blog.lactapp.es/extraccion-manual-tecnica-marmet/
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RECURSOS DE INTERES:

MEDICAMENTOS Y LACTANCIA MATERNA C

www.e-lactancia.org

GRUPO DE APOYO A LA LACTANCIA MATERNA BBTA

www.bbta.es (también en Facebook e Instagram)

ASOCIACION ESPANOLA DE PEDIATRIA

Www.oeped.es/Ioctancicmoterno

LA LIGA DE LA LECHE

www.laligadelaleche.es

GRUPO DE APOYO A LA LACTANCIA MATERNA ALBA LACTANCIA

www.albalactanciamaterna.org

AMAMANTAR GEMELOS

www.multilacta.org

FEDALMA. FEDERACION DE GRUPOS DE APOYO A LA LACTANCIA
MATERNA

www.fedalma.org

LACTAAPP

Aplicacion gratuita dedicada a la lactancia y a la maternidad.



