Dar el pecho

Para que tu bebé crezca sano vy feliz.
En esta guia encontraras todo lo 7 el e
que necesitas saber. o



<< Hace un mes que somos cuatro. Nuestro

nifnio, Marc, nacid sano y le estoy dando sélo
leche materna. Quisiéramos compartir contigo
nuestra alegria y la valiosa experiencia que
proporciona la lactancia materna.

El nacimiento de un bebé es un acontecimiento
muy especial para cada familia. Nuestra
historia es una historia real que podria ser

también la tuya. >>
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<< Dentro a’epoms semanas nacerd

tu bebé. >>

<< Estoy muy orgulloso de Sophie.
Se toma el embarazo con mucha
calma. El embarazo también ha
estrechado nuestra relacion y ha
aumentado nuestra confianza. >>

/




iSer madre es
maravilloso!

Durante el embarazo tu cuerpo se prepara para su nueva tarea.
Tu pareja y tu vais a tener muchas experiencias nuevas. Descubre
todo sobre la lactancia materna y sus ventajas.

Que maravilla: jEsperas un bebé! Una nueva vida se crea dentro
de ti. Tu la sientes, otros lo pueden ver: jEstar embarazada es
algo especiall Tendras muchas experiencias nuevas, especial-
mente con tu primer bebé. Hay algunas cuestiones que los
padres que esperan un bebé deberian resolver antes del parto.
Una de ellas es como van a alimentar al bebé cuando nazca. Sin
embargo, muchos padres no consideran urgente preguntarse
qué va a comer su hijo hasta que llega el momento. Puede ser
que consideren dar el pecho como «lo méas natural del mundo»,
algo para lo que no hace falta prepararse.

Es cierto, la lactancia materna es un proceso natural. Por otro
lado, dar pecho, como tantas cosas naturales hoy en dia,
ya no es lo habitual que solia ser. Tal vez seas una de esas
mujeres que, hasta que no han tenido su primer bebé, nunca
han tenido un recién nacido en brazos ni han visto como mama.
Actualmente, es raro que la experiencia de dar el pecho se
transmita de una generacion a otra. También hay muchos mitos
que desaniman a las mamas a amamantar en vez de animarlas.
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No te dejes desanimar por informaciones errdneas sobre la lac-
tancia materna ni por los problemas que te puedan contar: Casi
todas las mujeres pueden dar pecho sin dificultades si lo desean,
si estan correctamente informadas sobre como hacerlo y disponen
de una consultora de lactancia o una matrona a quien solicitar
ayuda en caso de problemas.

La mejor preparacion para dar el pecho es una buena informa-
cion. Cuanta mas informacion sobre la lactancia materna tengas
antes del parto, tanto mayor es la probabilidad de que no tengas
problemas después de él. Si, a pesar de ello, aparecieran dificul-
tades, casi siempre hay un modo de superarlas. Las consultoras
de lactancia o matronas estaran siempre a tu disposicion para
ayudarte. Un buen libro sobre lactancia materna es una inversion
que vale la pena, y también te ayudaria, conocer si cerca de
donde vives hay cursos o reuniones de apoyo a la lactancia.

Si bien dar el pecho afecta sobre todo a la madre y al bebé, los
padres pueden contribuir mucho para conseguir una buena
relacion de lactancia. Por lo tanto, antes del parto, los padres
deberfan aprender tanto sobre ello como las madres. Un padre
informado, con una actitud positiva ante la lactancia, puede
ayudar a su pareja si esta preocupada antes del parto o si surgen
problemas después.




La leche materna - el alimento mas valioso

para tu bebé

La leche materna es el mejor alimento para el bebé, y el contacto
de su piel con el cuerpo de la madre da lugar a una relacion intima
entre madre e hijo. Tomar el pecho beneficia al bebé, a la madre y
atoda la familia. La leche materna corresponde exactamente a las
necesidades del bebé y se adapta periddicamente a ellas segin
van cambiando: El suministro se ajusta automaticamente a la
demanda. El vaciado frecuente y profundo del pecho estimula la
produccion de leche.

La leche materna esta siempre disponible, a la temperatura ade-
cuada, es aséptica, y es mas econdémica. Protege al bebé de
infecciones y enfermedades, por ejemplo infecciones gastroin-
testinales y de oidos. A largo plazo previene también otras enfer-
medades como la diabetes. Ademas, tomar pecho puede reducir
el riesgo de alergias y obesidad. La lactancia materna beneficia a
la madre ya que ayuda a que el Utero se contraiga mas rapida-
mente tras el parto. La madre recupera su peso previo al emba-
razo mas pronto y sus hormonas le ayudan a adaptarse mejor a
su nuevo rol. Asi mismo la protege de varios tipos de cancer y
reduce el riesgo de osteoporosis.

Destacados organismos como la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) y UNICEF recomiendan lactancia materna exclu-
siva durante los primeros 6 meses, y continuar amamantando
parcialmente hasta los dos afos.

«Nuestra hija Anna

sigue queriendo apoyar
su cabeza contra mi
barriguita para sentir

coémo se mueve el

bebé. Para nosotros
tres, se trata de unos
momentos maravillo-
sos. jDisfrutamos juntos

por adelantado!»
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Formador de pezones
Recomendados por
profesionales para
facilitar la lactancia en
caso de pezones
planos o invertidos:
Ejercen una presion
constante sobre la
aréola y permiten que
el pezoén sobresalga.

El pecho se prepara por su cuenta

Las antiguas recomendaciones para preparar los pechos y
pezones para la lactancia, no sélo son innecesarias y a veces do-
lorosas, sino que pueden ser incluso perjudiciales. Los pezones
se irritan no sélo por una preparacion del pecho inadecuada, sino
sobre todo, por una posicién o una colocacion incorrectas. Las
hormonas secretadas durante el embarazo haran que tus pechos
cambien sin que tengas que preocuparte por ello, y los prepara-
ran para alimentar a tu bebé en el futuro. El tejido glandular se
desarrolla, tus pechos aumentan de tamano y de peso en una o
dos tallas, las venas, las aréolas y las glandulas de Montgomery
— pequefios bultitos que se encuentran en las aréolas — se hacen
mas prominentes. Puede que tus pechos empiecen a secretar
gotas de leche algunas semanas antes del parto. Puedes usar
esa leche para el cuidado de tus pezones extendiéndola sobre
las aréolas y dejandola secar. Si se trata de algo mas que unas
gotas, puede ser que los discos absorbentes te resulten ya Uti-
les. La sefial definitiva para que empiece realmente la produccion
de leche es el nacimiento de tu bebé.

Formas especiales de los pezones

Aunque la forma de los pechos o pezones no afecta a la lactan-
cia, es cierto que los pezones que no sobresalen — planos o in-
vertidos — pueden dificultarla. Si tus pezones son asf, habla con
una consultora de lactancia o una matrona. Durante los Ultimos
tres meses de embarazo puede resultarte de ayuda alguna pre-
paracion especial, como por ejemplo ponerte Formadores de pe-
zones. Si todo hace pensar que la forma de tus pezones sera un
problema justo antes o después del parto, puedes seguir usando
los Formadores de pezones en esos momentos. Si te los pones
durante media hora antes de la préxima toma, suelen mejorar la
protusion (los pezones se alargan) y facilitan que el bebé se
agarre. Si estas medidas no son suficientes, en algunos casos
pueden usarse Pezoneras.




Tu pecho: un milagro de la naturaleza

Tu cuerpo esta perfectamente
disefiado para amamantar. Tu pecho
contiene un complejo sistema de pro-
duccién de leche que funciona gracias
a la secrecion de hormonas durante el
embarazo. Una vez que ha nacido el
bebé y se ha expulsado la placenta,
se empiezan a producir las hormonas
que favorecen la lactancia materna.
La succién del bebé de tu pecho da la
senal a tu cuerpo para que empiece
la secrecion de la prolactina 'y de la
oxitocina, las hormonas basicas de la
produccion y la eyeccion de leche,
respectivamente. La prolactina esti-
mula ahora la produccion de leche en
el tejido glandular. La oxitocina hace

Ligamentos

que se contraigan los finos masculos
del tejido, lo que permite que la leche
fluya a través de los conductos
lacteos hacia el pezén. Aproximada-
mente, el pezoén tiene nueve orificios -
pero a menudo soélo veras entre tres

y cinco chorritos de leche porque los
orificios estan muy juntos unos de
otros. Si bien ambos pechos producen
mas o menos la misma cantidad de
leche, tu bebé puede mostrar prefe-
rencia por uno u otro. Es cierto que:
Cuanto mas frecuentemente des el
pecho a tu bebé, mas leche se produ-
cira. El tamafo original de tus pechos
no esta relacionado con la cantidad
de leche que puedes producir.

Suportan los pechos y les dan forma.

Tejido glandular

Es aqui donde se produce la leche.
Constituye cerca de dos tercios del pecho.
Tejido graso

Esta entremezclado con el tejido glandular
y constituye cerca de un tercio del pecho.
Canductos lacteos

Transportan la leche del tejido glandular al pezén.
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<< Me siento tan feliz cuando estrecho a
Marc en mis brazos. El ha salido muy bien
y nuestro precioso hijito lo estd haciendo
estupendamente. >>

»




iEl bebé ya esta aqui!

El primer momento con tu bebé es irresistible. Ya desde el principio

tiene su propia personalidad. Incluida la manera la mamar de tu

pecho.

Por fin puedes cogerlo en tus brazos, mirarlo, admirarlo y abra-
zarlo. iDisfruta en paz de estos momentos especiales! Compartir
estos momentos con el padre también es maravilloso.

Un bebe recién nacido sano generalmente esta bien despierto
tras el parto y comienza a buscar el pecho muy pronto. Aunque
pueda parecer increible: Si nada mas nacer se le deja sobre el
estdmago de la madre y se le da el tiempo suficiente, el bebé
lograra por sus propios medios arrastrarse hasta el pecho, pren-
derse y empezar a mamar. Las tareas de rutina como pesar, me-
diry limpiar al bebé pueden esperar un ratito. Para la nueva fami-
lia es més importante conocerse mutuamente.

Tras la primera respiracion, los bebés muestran una personalidad
propia con caracteristicas diferentes. Esto se manifiesta ya la pri-
mera vez que maman. Hay bebés que maman con fuerza y ener-
gia, mientras que otros parece que dudan y mas que mamar chu-
pan el pecho. Ambas cosas son buenas, porque lo importante
para el bebé no es tomar la mayor cantidad de leche lo mas ra-
pidamente posible. El primer dia, la capacidad del estmago del
bebé es de aproximadamente 5 mililitros, que es lo que cabria en
un dedal. La cantidad de leche producida corresponde a esto.
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A veces hace falta un poco de paciencia

A veces, al bebé no parece interesarle mamar en las primeras
horas siguientes al nacimiento. No te preocupes; simplemente
algunos bebés necesitan mas tiempo para acostumbrarse al
mundo exterior. Tomate tiempo y daselo al bebé, obsérvale y
disfruta de tus sentimientos y de la intimidad entre ambos. Poco
después, tu bebé empezara a buscar el pecho. Es su manera de
mostrar que esta listo para mamar por primera vez. Un retraso en
el comienzo de la lactancia, por ejemplo tras una cesarea, no
supone un obstaculo para dar el pecho. Amamantar inmediata-
mente tras la operacion puede ser mas agotador pero el proceso
se desarrollaréd exactamente igual que tras un parto normal. Si
has tenido una cesarea o sufres de fuertes dolores tras una epi-
siotomia, no dudes en solicitar un calmante que sea compatible
con la lactancia.

Los primeros dias tras el parto

Durante los primeros dias tras el parto se produce un tipo espe-
cial de leche que se denomina calostro. Es espesa, pegajosa y
amarillenta, y contiene grandes cantidades de anticuerpos y fac-
tores de crecimiento. El calostro estimula el desarrollo del tracto
digestivo del bebé y actia como una primera vacuna. Tiene un
importante efecto laxante que ayuda al bebé a eliminar el meco-
nio, primera deposicion, mas facilmente. Aunque las cantidades
de calostro producidas son pequenas, normalmente tu bebé no
necesita nada mas durante los primeros dias.

Después del parto notaras como tus pechos aumentan de
tamano y de peso. Esto se debe a que estan empezando a
producir leche. A partir de ahora es importante dar el pecho al
bebé frecuentemente para evitar la congestion. Si la subida de la
leche es muy dolorosa, consulta a una enfermera, una consul-
tora de lactancia o una matrona.

La leche materna nunca es demasiado aguada
Durante las dos semanas siguientes al nacimiento la cantidad y
la consistencia de la leche materna cambia. Mientras que la
cantidad de anticuerpos y de proteinas disminuye, el contenido
en grasas y azUcares aumenta. Hacia el décimo dia de vida del
bebé, la asi llamada leche de transicion se ha convertido en leche
materna madura.

No te preocupes si tu leche parece clara y aguada. Contiene




todos los nutrientes necesarios para el desarrollo de tu bebé y se
adapta constantemente a sus necesidades. Tras uno o dos
meses, tal vez notes que tus pechos se vuelven de nuevo mas
blandos, es raro que estén tensos, y tal vez se reduzca su tamano.

Olvidate del reloj mientras das el pecho

Durante las primeras semanas puedes contar con que el bebé
querra mamar entre ocho y doce veces cada 24 horas. Pero un
bebé no mama siempre como un cronémetro, vigorosamente
durante 20 minutos y luego espera tres horas para reclamar su
préxima toma. Es mucho méas frecuente que mamen asi: El bebé
mama durante un breve periodo, para, dormita un poco y luego
vuelve a empezar a mamar. Para bebés pequefios este compor-
tamiento es completamente normal. Estas fases son especialmente
comunes al final de la tarde y al anochecer. Durante este tiempo,
puedes beber algo y relajarte, sentada o tumbada en un sofa.
Puedes aprovechar también para leer o hablar por teléfono.
Olvidate del reloj y ofrece a tu hijo / a el pecho cuando lo pida, asi
recibira la leche segun la necesite. De este modo se alcanza el
equilibrio 6ptimo entre la oferta y la demanda. Una excepcion la
constituyen los bebés que aumentan de peso lentamente, no
crecen o estan enfermos. En estas situaciones puede ser mejor
despertar al bebé y animarle a tomar el pecho mas frecuente-
mente.

«Antes de dar el pecho
creo un ambiente
agradable. Nada ni
nadie puede molestar-
nos y, para Marc, todo
es apacible. Luego,
empieza a mamar con
satisfaccion y se crea
un momento muy
especial, un senti-
miento indescriptible.»
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Hay varias posiciones posibles para dar el pecho

Puedes dar el pecho a tu bebé sen- Cuando su posicién es correcta, su
tada o tumbada. En cualquier caso, nariz y su mentén tocan el pecho.
es importante adoptar una posicion La oreja, el hombro y la cadera forman

cémoda para ti y para el bebé, que le una linea. Recuerda: Acerca siempre
permita agarrarse correctamente a tu el bebé al pecho y no el pecho al

pecho. Tu bebé debe estar mas o bebé. Una posicién en la que te incli-
menos a la misma altura que tu pecho  nas hacia el bebé se vuelve pronto
y completamente vuelto hacia ti, su incomoda y produce tension. Si es
barriguita contra la tuya. Toca ligera- necesario, apoya a tu bebé sobre un

mente la boca del bebé con tu pezén.  cojin de lactancia.
El abrira completamente su boca.

Acércalo a ti para que pueda introdu-

cir dentro de su boca el pezény

buena parte de la aréola. Tu bebé no

debe tener que girar la cabeza.

1 La posicion tradicio-
nal de cuna la puedes
utilizar en cualquier si-
tio.

2 La posicion de «acu-
nar cruzada» es muy
adecuada para bebés
pequenos.

3 La posicion de «balén
de rugby», debajo del
brazo, es ideal para
aprender a dar el pe-
cho. También es muy
apropiada para bebés
somnolientos o ansio-
SOs.

4 Dar el pecho tum-
bada es muy agrada-
ble, especialmente de
noche.




A menudo los bebés duermen muy poco

Muchos padres se asombran de que su bebé duerma tan poco
y tienen miedo de que algo no vaya bien o que no se desarrolle
correctamente. Es cierto que hay bebés que duermen mucho
durante las primeras semanas, pero hay otros que pasan largos
periodos despiertos al poco de nacer y exploran su mundo con
interés — desafortunadamente también en medio de la noche. El
bebé necesita un cierto tiempo para acostumbrarse a la diferen-
cia entre el dia y la noche y para adaptarse al ritmo familiar. Lo
mismo que con el pecho, los bebés suelen saber por si mismos
lo que es mejor para ellos y cuanto tiempo necesitan dormir.
Disfruta con tu bebé del tiempo que estéis en el hospital como si
fuera una luna de miel. En las semanas siguientes seria bueno
que tu pareja encuentre tiempo para apoyarte y descubrir a su
bebé. Tu familia y tus amigos también pueden facilitarte la rutina
diaria, por ejemplo trayéndote comidas precocinadas. Y no ten-
gas miedo de rechazar visitas de vez en cuando.

«Yo disfruto de los
momentos de tranquili-
dad con Marc. Tras una
buena comida y con un
panal limpio, pronto se
sentirg satisfecho y se

dormird.»
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PureLan™ 100
contribuye a aliviar
pezones secos y
sensibles.

Cuidado de los pezones

Tus pezones pueden estar mas sensibles durante los primeros
dias. No obstante, si dar el pecho te resulta doloroso, tus pezo-
nes se irritan o agrietan, o el pecho permanece sensible, debes
acudir a una consultora de lactancia o a una matrona. Ella valo-
rard como se agarra el bebé al pecho, como mama y qué
aspecto tiene tu pecho inmediatamente después de amamantar.
Generalmente, el dolor durante la lactancia materna indica que
hay un problema con la succion, la posicion o la colocacion del
bebé. Ocasionalmente el dolor puede deberse a que el bebé
tiene el frenillo de la lengua demasiado corto. No es una buena
idea reducir la frecuencia o la duracion de las tomas a causa del
dolor.

Al finalizar la toma, puedes tratar tus pezones extrayendo unas
pocas gotas de leche, extendiéndolas sobre la aréola y dejando-
las secar. Asegurate de cambiar los discos absorbentes con re-
gularidad. Los discos absorbentes himedos pueden irritar los
pezones. Si tu piel esta mas seca o dafiada que de costumbre,
lo mejor es aplicar un poco de crema para los pezones sobre el
area afectada.




Si el pecho estd demasiado tenso y el
bebe no puede agarrarse, masajearlo
y sacar después algo de leche manual-
mente o mediante el uso adecuado de
un extractor puede aliviarte. Todas las
madres deberian aprender, ya en el
hospital, cémo dar un masaje a sus

pechos y extraer leche. El masaje de
los pechos ayuda a prevenir la conges-
tién y una posible mastitis, al mismo
tiempo que estimula el flujo de leche.
En caso de emergencia, extraer leche
manualmente puede sustituir tempo-
ralmente a un sacaleches.

1 Usando 2 o 3 dedos,
dale masajes circulares
a tu pecho, del exterior
hacia el pezén.

2 Con toda la palma de
la mano, frota suave-
mente al pecho desde
la base hacia la punta
del pezon.

3 Coloca los dedos
pulgar e indice al borde

de la aréola y extrae

suavemente la leche.

4 Cambia la posicion
de los dedos pulgar e
indice alrededor de la
aréola de modo que el
pecho se vacie comple-
tamente.
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<< El primer dia en casa con Marc. Poco a poco
descubre su nuevo hogar. Su lugar favorito estd
entre mis brazos. Y después de mamar descansa

completamente satisfecho

cerca de su papd. >>




Por fin en casa

En casa, dar el pecho es una experiencia muy intima. Disfruta de la

tranquilidad cuando tu bebé esta durmiendo. Te la has merecido.

No es necesario que cambies tu dieta mientras das el pecho. Como

siempre, el criterio es: «De todo, pero con moderacién».

Mientras des el pecho estaras viviendo un periodo muy especial,
pero no necesitas cambiar o restringir tu dieta. No tienes que
comer alimentos especiales o eliminar nada en particular — salvo
alcohol. También pueden tomarse bebidas con cafeina con
moderacion.

Algunos bebés reaccionan ante ciertos alimentos tomados por la
madre. Pero esto no significa que la madre deba cambiar inme-
diatamente lo que come habitualmente. Si tienes dudas sobre
algunos alimentos, come un poquito y observa a tu bebé. Si te
parece que el bebé continlia inquieto, puede ser adecuado evitar
ese producto.

Ocasionalmente, los alérgenos consumidos por la madre — como
las proteinas de leche de vaca — pueden provocar una reaccion
en el bebé. Si a una madre le preocupa que esto esté suce-
diendo, puede estar justificado eliminar este alimento en concreto.
Sin embargo, un gran cambio en la dieta no deberia hacerse sin
asesoramiento profesional.
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Discos Absorbentes
Desechables
absorben de modo
6ptimo las pérdidas de
leche y no se notan.

Toma una dieta equilibrada, especialmente
mientras estas dando el pecho

Procura consumir una dieta equilibrada, y selecciona los alimen-
tos y bebidas cuidadosamente para que haya variedad. Los
alimentos naturales son buenos. Bebe la misma cantidad de
liquidos que siempre. Estas bebiendo suficiente si la orina es
incolora o ligeramente amarilla. Si tu estilo de vida incluye una
dieta especial, por ejemplo vegetariana, o mejor es consultar a tu
médico sobre cémo afecta a la lactancia materna y a tu leche. Tu
médico te aconsejara tal vez que tomes vitaminas adicionales.

iYa has logrado un montén de cosas!

Normalmente, las madres que dan el pecho recuperaran su peso
anterior al embarazo muy rapidamente, sin necesidad de dietas.
Pero ten paciencia si dura un poco mas. Lo que has logrado es
fantastico. Deja que tu cuerpo se recupere. Las dietas estrictas
no son recomendables durante la lactancia. No hay nada de
malo en ir perdiendo 2 kilos al mes.




(CONSEI0S
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Para saber si tu bebé esta recibiendo suficiente leche:

A partir del cuarto dia después del nacimiento, tu bebé aumenta de peso al
menos entre 120 y 210 gramos por semana.

Una vez que la produccion de leche se ha estabilizado tras la «subida de la
leche», deberias usar entre cinco y seis pafales cada 24 horas.

Durante los primeros meses, tu bebé hace entre dos y cinco deposiciones
cada 24 horas. A las seis semanas, algunos bebés pueden hacer menos
deposiciones, pero de mayor cantidad.

Como media, tu bebé mama entre seis y diez veces cada 24 horas y se oye
como traga.

Tu bebé esta alerta, tiene buen aspecto, su piel esta tersa, crece y aumenta
su perimetro cefalico.

v

Unas veces mas, unas veces menos

Puede ser que tu bebé sea tranquilo y duerma a menudo y mu-
cho tiempo. Pero tal vez tienes un bebé curioso que se interesa
por lo que le rodea ya desde el principio. Tengas el bebé que
tengas: Ten en cuenta que los patrones de suefo y de lactancia
iran cambiando.

Muchas madres tienden a pensar que no tienen leche suficiente
para su hijo cuando notan que sus bebés piden el pecho a menudo,
duermen durante breves periodos o, en general, se muestran
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inquietos. No obstante, en muchos casos, sus temores son
infundados y ellas estan produciendo la cantidad de leche que
necesita su bebé.

Y ademas: Cada vez que tu bebé llora, no significa que esté ham-
briento. A veces, simplemente esté intentando decirte que quiere
que le dejes en paz. En este caso es mejor no hacer nada de lo
que generalmente haces para calmarle. A veces, menos es mas.

Las crisis de crecimiento provocan en el bebé un
aumento de la demanda de leche

En ciertas etapas, tu bebé de pronto puede querer mamar todo
el tiempo. Estos periodos de mayor demanda se denominan «cri-
sis de crecimiento» (algunos los llaman estirones). Si le ofreces el
pecho cada dos horas, o incluso mas frecuentemente, tu cuerpo
recibe la sefial de producir mas leche y también adapta su com-
posicién a la edad del bebé. Tras pocos dias termina esta fase in-
tensay tu leche se adapta de nuevo a las necesidades normales
de tu bebé.

Los momentos clésicos para los estirones son entre el séptimo y
decimocuarto dia, la cuarta y la sexta semana, y el tercero y
cuarto mes. Sin embargo, los bebés son muy diferentes en este
sentido y hay muchas variaciones. Algunos bebés tienen un
numero de crisis de crecimiento por encima de la media.




Descansa cuando el bebé esta durmiendo

La falta de suefo es un problema para la mayoria de los nuevos
padres y madres. Para evitar acabar agotados, los padres debe-
rian aprovechar el tiempo en que el bebé duerme para descansar.
Site echas al menos una vez al dia y duermes o, te relajas, recu-
peraras una energia que beneficiara a todos. Sila madre y el bebé
duermen al mismo tiempo, no solo se relajaran, sino que este
descanso también tendra un efecto positivo sobre la lactancia.

«Mientras Marc duerme
apaciblemente yo me
ocupo de mis cosas.
Marc y dar el pecho
han cambiado mi rutina
diaria. A veces resulta
agotador y me viene
bien tomarme un
descanso.»
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Cuentos de viejas

Si eres una mama que das el pecho, recibirds seguramente muchos consejos
bien intencionados. Entre ellos puede haber algin mito. jNo dejes que te

confundan!

Una madre mientras amamanta
deberia aumentar la ingesta de
liquidos.

Esto no es necesariamente cierto.
Beber mas no aumenta necesaria-
mente la cantidad de leche. Beber
demasiado puede incluso provocar
una disminucién de la cantidad de
leche. Dos o tres litros de liquido
normalmente son suficientes. Y bebe
siempre que sientas sed.

Debe haber un intervalo minimo de

dos horas entre dos tomas de pecho.

No. Tu bebé marcara su propio ritmo,
por lo que no debe haber un tiempo
limite entre las tomas.

Dar el pecho provoca la caida del
cabello.

La caida del pelo tras el embarazo es
normal y no tiene nada que ver con la
lactancia. De hecho, las madres que
dan pecho tienden a perder cabellos
mas tarde. Debido a los efectos del

embarazo sobre tus hormonas, el ciclo

vital de un cabello se prolonga, lo que

hace que se caigan menos que habitual-
mente. Tras el embarazo tus hormonas

vuelven a cambiar. Al ocurrir esto,
ademas de los cabellos que perderias

naturalmente, los que no se cayeron
durante el embarazo se caeran tam-
bién ahora. Esto crea la impresiéon de
perder mucho pelo.

Dar el pecho provoca flacidez en los
senos.

Que una mujer dé el pecho o no, no
tiene a largo plazo ningun efecto en el
aspecto exterior de sus senos. Poco
después del destete no se puede decir
si una mujer ha dado el pecho o no,
pero si se puede decir que ha estado
embarazada. Los cambios en los
senos no se deben a la lactancia, sino
al embarazo, y hace falta que pase

un tiempo para que desaparezcan.
No todo vuelve a estar como estaba
antes. Las mujeres con un tejido
conjuntivo débil deben contar con
cambios mayores. No obstante, antes
o después, sus senos se volveran
mas flacidos independientemente de
haber estado embarazadas o no.




Los padres también necesitan un tiempo para ellos
Junto a la falta de suefo, la falta de tiempo es también algo que
afecta a los nuevos padres y madres. A menudo parece COmo Si
la vida girara completamente en torno al bebé y a las tareas do-
mésticas. Por ello, tbmate un tiempo especial para tu pareja. Si
no queréis salir a causa del bebé, organiza una velada romantica
en casa, y haz que os traigan una deliciosa comida preparada.
Tras las primeras semanas agobiantes, una velada para los dos
puede ser algo estupendo. Se puede dejar al bebé con una
canguro durante unas horas, incluso si toma pecho.

«Nosotros nos preocu-
pamos por no descui-
dar nuestra relacion de
pareja a pesar de la
vida familiar. Salimos
juntos regularmente, a
comer, a pasear o a
hacer cualquier cosa.
Son momentos precio-
Sos que nos pertenecen
sélo a nosotros.»
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<< Han pasado ya unas semanas desde que
nacié Marc. Voy a volver a trabajar dos dias a la
semana y quiero encontrar algo de tiempo para
hacer deporte. Combinar familia y trabajo es un

desafio del que disfruto. >>

»




Tiempo para ti misma

Vuestras primeras semanas como padres con muchas impresiones
y experiencias nuevas han quedado atras. Os habéis acostumbrado.

Trabajo y ocio vuelven a significar algo. La posibilidad de extraer
leche ocasionalmente representa una valiosa flexibilidad.

Tras las primeras semanas, cuando ya os habéis acostumbrado
a ser una familia, las actividades recreativas y los desafios profe-
sionales vuelven a ser importantes en tu vida. Tu cuerpo se ha re-
cuperado considerablemente del parto. La sensacion de pechos
repletos que puede aparecer antes de dar el pecho durante los
primeros tres meses se va volviendo menos molesta. No obs-
tante, tus pechos aun producen suficiente leche para alimentar a
tu bebé.

Para cualquier madre, es importante encontrar tiempo para
ocuparse de si misma y de sus propias necesidades. Cuanto
mas relajada estés, mas tranquila pareceras ante tu bebé. Los
bebés son muy sensibles y reaccionan rapidamente frente al
estrés: En un clima relajado se sienten a gusto y se muestran
normalmente satisfechos. Un entorno inquieto o una mama
estresada e insatisfecha pueden angustiar también al bebé. Silos
bebés se sienten nerviosos pueden notarlo en su estdbmago.
Si no se sienten bien, a menudo lo demuestran con célicos y
llorando. Por ello, lo mejor es que todos en la familia procuren
que tu tengas suficiente tiempo libre.
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«Marc adora a su
abuelita. A menudo ella
es su canguro. Es la
solucién perfecta para
todos nosotros.
Cuando estoy traba-
jando mi madre cuida
del pequenio.»

No tienes porqué sentirte culpable si continuas en contacto con
amigos y parientes, haciendo deporte o si vuelves a trabajar.
Mientras estas ausente, el bebé puede estar atendido por otra
persona y, si extraes leche, puede seguir recibiendo la tuya.

Selecciona meticulosamente a tu canguro

En muchos casos, el papa se ocupa del bebé mientras la mama
estd ausente: Estar juntos los dos solos es una experiencia muy
gratificante para ambos. Si dejas que otra persona cuide al bebé,
asegurate de elegir a alguien en quien puedas confiar. Una per-
sona que tenga experiencia en cuidar bebés, a la que el bebé ya
conozca o0 que esta dispuesta a crear una relacion estrecha con
él. Empieza a buscar uno o mas canguros posibles con suficiente
antelacion.

Para no estresar a la canguro, es mejor que tu primera ausencia
sea corta. Deberfas estar siempre facilmente localizable. Esto da
tranquilidad a todos. Es mejor que la canguro vaya a tu casa. Tu
bebé se siente seguro en su entorno familiar.

Ten preparado todo lo que se pudiera necesitar mientras estés
fuera. Esto incluye todo lo necesario para dar de comer y cam-
biar al bebé. Explica exactamente a la canguro como calentar la
leche. Deja un nimero de teléfono donde te pueda llamar en
caso de emergencia.




El deporte es bueno, pero sin exagerar

Durante el periodo posterior al parto, no deberias realizar activi-
dades deportivas demasiado agotadoras. Dale suficiente tiempo
a tu cuerpo para recuperarse del parto. Dar el pecho también
produce cansancio. Las hormonas que hacen posible la lactan-
cia estan en tu cuerpo en mayor cantidad que durante el emba-
razo y el parto. La prolactina, hormona que favorece la produc-
cion de leche, influye particularmente en tu estado de éanimo. Te
ayuda a sentirte relajada, pero también cansada. Esto es muy im-
portante a la hora de dar el pecho, porque si estas estresada, la
leche no fluye tan bien y resulta mas dificil amamantar. También
el cansancio puede resultar negativo a la hora de hacer deporte.
Intenta organizar las cosas de modo que hagas deporte antes de
amamantar a tu bebé. Cuando llega el momento de volver a dar
el pecho, normalmente dos o tres horas después, tu cuerpo ya
se habra recuperado.
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para madres activas
o que trabajan fuera
y que extraen leche
regularmente.

Regresar al trabajo

Hoy en dia, muchas madres combinan las tareas maternas con
un trabajo fuera de casa. Volver a trabajar no es una razédn para
abandonar la lactancia. Con un poco de planificacién puedes
lograr combinar la lactancia maternay el trabajo, independiente-
mente de cuantas horas estés trabajando.

Si regresas al trabajo una vez que la lactancia se ha estabilizado
— generalmente tras unas seis semanas — todo sera mas facil.
Con un buen extractor de leche puedes extraer leche eficaz-
mente durante las pausas del trabajo. Pide a una consultora de
lactancia o a una comadrona, que te expliquen con antelacion,
cudl es el mejor para ti. Si trabajas muchas horas, lo mas acon-
sejable sera usar un extractor doble. Es una buena idea empezar
a extraer leche unas dos semanas antes de volver al trabajo,
pues asi puedes desarrollar una rutina, acostumbrar a tu bebé a
tomar el biberdn y crear tu propio almacén de leche. Averigua
con antelacion si en tu lugar de trabajo hay un sitio donde pue-
des extraer leche y aimacenarla. También podria ser posible que
tu canguro te lleve al bebé para que puedas amamantarlo.




Extraer leche es sencillo y puede hacerse en
cualquier lugar

La leche materna, incluso tras haber sido extraida, almacenada,
descongelada y calentada, tiene muchas ventajas sobre otros ali-
mentos para bebés. Extraer leche lleva poco tiempo, es sencillo, te
da flexibilidad y es mas econdmico que la leche de férmula. Incluso
si la madre compra o alquila un extractor para sacarse toda la
leche que necesita el bebé durante varias semanas, todavia le
saldra mas barato que darle al bebé el biberdn con leche de for-
mula.

En principio puedes extraer leche en cualquier sitio: en casa, de
compras 0 en tu lugar de trabajo. Lo mas eficaz es extraer leche
con un buen extractor en un ambiente relajado. La subida de la le-
che se ve favorecida estando cerca del bebé, si sélo miras una fo-
tografia, hueles un objeto o una prenda suya, o simplemente ves
algo que asocias con tu bebé. Para extraer leche necesitas una
silla cdmoda, una pequena mesa, algo de beber y acceso a agua
corriente para lavarte las manos y el extractor.
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Swing™

es ideal para extraer
leche cuando estas
fuera. Es ligero y
silencioso.
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«Siempre hay algo
que nos hace reir. Me
asombro cada dia de
lo répido que crece
Marc.»
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Harmony™
El extractor manual
para uso ocasional.

La cantidad correcta para una comida

La cantidad de leche que toma un bebé durante una toma es va-
riable y depende del hambre que tenga. En eso no hay diferencia
entre bebés, niflos 0 adultos. Aproximadamente el bebé toma
casi un sexto de su peso corporal en el transcurso de 24 horas.
Para saber aproximadamente cuanta leche debes extraer para
una comida puedes hacer lo siguiente: Pesa al bebé varios dias
a horas diferentes antes y después de darle el pecho. Puedes
calcular cuanto mama en cada toma sumando esas cantidades
y dividiendo la suma por el nimero de tomas tras las que pesas-
te al bebé. Esto te dara una referencia de la media de cantidad
de leche. Puedes preparar esta cantidad para cada toma con el
biberdn. Ahora bien, si el bebé no se lo toma todo, tienes que
desechar lo que sobre. Puede suceder que tu bebé aumente
la demanda de forma inesperada, para que puedas reaccionar
répidamente es muy Util tener disponible una pequeha cantidad
de leche.




(CONSEI0S

La frecuencia con que debes extraer depende de tu situacion individual. Extraer la
cantidad de leche necesaria para las primeras tomas puede parecerte un trabajo
excesivo, pero pronto encontraras tu propio ritmo.

Un buen momento es aproximadamente una hora después de dar el pecho.

Asi le quedan a tu cuerpo cerca de dos horas mas para producir la leche necesa-
ria para volver a amamantar. Si no estas con el bebé, extrae la leche en los
momentos que estarias dandole el pecho. Una vez que hayas almacenado una
cantidad inicial de leche, sustituyes la toma de pecho por la extraccion. Asi
puedes seguir manteniendo el mismo ritmo.

m Ausencias cortas: Extrae una o dos veces durante la vispera, y tal vez una
o dos veces mientras estas fuera.

m Ausencias regulares: Antes de la primera vez extrae suficiente leche para el
tiempo que vayas a estar fuera. Mientras estas fuera extraes leche cuando
estarfas dando el pecho a tu bebé. La leche estara disponible para cuando
vuelvas a estar fuera.

m Extrayendo de modo exclusivo: Extrae cada vez que tu bebé ha tomado un

\ biberén como si fuera una toma. J
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«Extraer leche es
sencillo y no exige
mucho tiempo. Asi
Marc siempre recibe
mi leche, incluso
cuando no estoy en
casa.»

El tiempo necesario para la extraccion varia

El tiempo necesario para extraer depende de varios factores. Si
la extraccion es doble, deberia llevarte cerca de 10 a 15 minutos.
Si extraes de un solo pecho cada vez, necesitaras entre 20 y 30
minutos. Es mas dificil calcular el tiempo de extraccion para un
extractor de leche manual. Depende de cuanto vacio produces y
a qué velocidad extraes. Como media, es suficiente de 15 a 20
minutos para cada pecho. Ademas de ahorrar tiempo, la extrac-
cién doble tiene la ventaja de estimular de modo 6ptimo la
produccion de leche.

Durante la extraccion doble, puedes sujetar un embudo con el
brazo y usar la mano del mismo brazo para sujetar el otro
embudo. Asi te queda una mano libre para manejar el extractor o
beber algo. Durante la extraccion doble, ten cuidado de que el
tubo que va de la copa al extractor no se haya doblado o
aplastado.




Extractores de leche - ja ti te toca elegir!

Usa un extractor de leche que se
ajuste a tus necesidades y te guste.
Un buen extractor de leche ha de ser
cémodo, tiene que tener en cuenta los
ultimos conocimientos que los estu-
dios de investigacién proporcionan
sobre la extraccion de leche, y ha de
ser facil de manejar, independiente-
mente de que sea eléctrico o manual.
Hay extractores de leche para cada
estilo de vida y cada presupuesto.

Todos los bebés empiezan a mamar
con succiones cortas y rapidas para
estimular el flujo de la leche. Cuando
la leche empieza a fluir, maman mas
despacio, con succiones mas profun-
das. Los nuevos extractores en 2 fa-
ses de Medela simulan este comporta-

miento y con su 2-Phase Expression®
- un programa de extraccién con una
fase de estimulacioén y una fase de
extraccion - se distinguen mucho de
otros extractores, ya que durante la
fase de estimulacién, bombean dos
veces por segundo para estimular el
flujo de la leche. Es exactamente el
mismo ritmo de succién que el del
bebé cuando empieza a succionar
antes de que la leche empiece a fluir.
En cuanto la leche empieza a fluir, algo
que suele suceder aproximadamente
al minuto y medio, la madre puede
cambiar a la fase de extraccion que
funciona a la mitad de la velocidad,
con so6lo apretar un botén. En ambas
fases, la intensidad de la succién
puede ajustarse individualmente.
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«Ser padre o madre es
una responsabilidad
enriquecedora. Es obvio
que no todo sale siempre
segun nuestros planes.
Por ello es muy impor-
tante hablar entre ambos
y ayudarse mutuamente.
Sdlo asi me resulta
posible compaginar la
familia con el trabajo.»

J\

s o
Calma
Calma es la Unica
solucion de

alimentacion disefiada
exclusivamente para
la leche materna.
Calma permite al
bebé aplicar el mismo
comportamiento de
succion aprendido de
forma natural en el
pecho.

Cuida la higiene

Si tu bebé toma pecho, recibe la leche directamente de tu pecho.
Si extraes tu leche, primero pasa a través de la copa a una botella
0 bolsa, después quiza esté congelada durante mucho tiempo,
después se descongelarg, y tal vez pase de la bolsa a un biberdn.
Durante todos estos pasos, tienes que cuidar la higiene. Todas
las piezas que entran en contacto con el pecho o la leche deben
lavarse a conciencia con un lavavajillas tras cada uso y enjua-
garse con agua caliente. Seca las piezas con un pafo limpio y
guardalas envueltas en una toalla limpia hasta la proxima vez que
las uses. Durante los primeros dos o tres meses, todas las
piezas, incluidas los biberones y las tetinas, deben esterilizarse
en agua hirviendo, utilizando bolsas para microondas o
lavandose en un lavavajillas una vez al dia, si se usan a diario.
Si solo se usan esporadicamente, hay que esterilizarlas con
alguno de los métodos mencionados antes de cada uso.




Consegios

Aprendiendo a tomar el biberén

= La primera vez es mejor que no intentes darle tu el biberdn, pues es posible
que él no comprenda por qué quieres darle un «bibe» en vez de tu pecho. Los
bebés tienen un sentido del olfato muy sensible. En cuanto coges al bebé en
tus brazos puede oler tu pecho y tu leche. Seguro que entiendes que él no
quiera tomar un biberdn tan cerca tu pecho. Para un bebég, tomar el pecho es
el paraiso en la tierra: Esta lo mas cerca posible de su mama. Puede olerla,
sentir su piel y oir latir su corazén.

m Sila primera vez no funciona espera uno o dos dias y vuélvelo a intentar.
Tomar el biberdn es algo que el bebé tiene que aprender.

- J
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Pump & Save™ Bolsas
para leche materna
ahorran espacio y son
muy précticas para
recoger, almacenar

y congelar leche
materna.

Hay que mantener la leche refrigerada

La leche materna recién extraida debe meterse inmediatamente
en la nevera. Si extraes leche varias veces al dia, mete la canti-
dad extraida en la nevera por separado. Las distintas cantidades
s6lo se deben mezclar cuando estén bien frias. Puedes guardar
la leche para tres o cuatro dias en la nevera a unos 4 grados cen-
tigrados. No las pongas en la puerta de la nevera. Si quieres guar-
darla durante mas tiempo tienes que congelar cantidades mas
pequenas. La leche materna se compone sobre todo de agua.
Cuando el agua se congela, se expande. Por ello nunca debes
llenar el envase que usas para congelar la leche mas de tres
cuartos de su capacidad. La leche que ha sido descongelada no
debe ser congelada de nuevo.

Descongelar y calentar correctamente

Normalmente sabes con mucha antelacion cuando necesitaras
tener leche descongelada disponible. Saca del congelador con
suficiente antelacion la cantidad que necesitas y ponla en la
nevera para que se descongele. La leche materna necesita unas
pocas horas para descongelarse. Si la necesitas antes, puedes
descongelarla a temperatura ambiente o bajo agua templada del
grifo (a 37 grados centigrados, que es la temperatura del cuerpo
y de la leche del pecho). Si no necesitas la leche inmediatamente,
ponla en la nevera hasta que la vayas a utilizar. La leche descon-
gelada se puede conservar en la nevera durante diez horas como




maximo. A veces, cuando se congela y descongela la leche, la
grasa se separa. Esto no significa que la leche esta mala. Agita
suavemente el recipiente sin mas, y la grasa se mezclara de
nuevo con las otras partes de la leche.

Puedes calentar la leche en un calienta biberones — mejor en uno
con termostato — 0 en una jarra con agua caliente. Para ello, pon
el biberdn con la leche en un cuenco, llena el cuenco con agua
templada a 37 grados centigrados y cambiala en cuanto se haya
enfriado. Puedes medir la temperatura del agua con un termo-
metro para bebés. Nunca hiervas la leche materna ni la calientes
en el microondas. Si lo haces, destruirias gran parte de nutrien-
tes valiosos.

«Pequenos descansos
hacen milagros. Me
sirven de recompensa.
Asi permanezco rela-
Jjada incluso si algo no
funciona como debiera.
Pero lo que mas me
anima es la sonrisa de
Marc. [Su buen humor
es simplemente
increible! jTambién

su curiosidad!»

Botella biberéon
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<< Mare tiene muy buen apetito. Le sigo dando
pecho pero también le doy alimentos sélidos,
y cuando se los doy, su boquita se abre con

impaciencia. >>

<< Por fin le puedo dar ya
de comer con cuchara a este
pequerio g/r)t()’i/z. Eso exige

paciencia. Y a veces m/pz’az

todo a su alrededor. >>




El menu personal
de tu bebé

Tras unos seis meses, tu bebé empieza a interesarse por otras

cosas de comer. Su comportamiento lo muestra claramente. Pero los

sélidos no substituyen a la leche materna. Darle el pecho sigue

siendo bueno para ti y para el bebé. Empieza a destetarle lentamente

y en el momento justo.

Tras unos seis meses, los requerimientos nutricionales del bebé
ya no pueden satisfacerse por completo con la lactancia. No obs-
tante, el momento preciso no lo debe determinar el calendario
sino tu bebé, pues cada bebé tiene su propio ritmo. La recomen-
dacién de dar exclusivamente el pecho durante los primeros seis
meses es sblo una orientacion. Siempre habra bebés que de-
mandan vehementemente comida solida ademas de la leche ma-
terna poco antes de esta fecha magica, y otros que necesitan
mas tiempo para aventurarse con la cuchara.

El comportamiento de tu bebé te mostrara cuando ha llegado el
momento correcto para los soélidos: De pronto se interesara por
su comida, intentara agarrar todo lo que es comestible y metér-
selo en la boca. Abrira la boca y comeréa lo que se le pone en la
lengua en vez de escupirlo automaticamente. Si tu bebé puede
mostrar cuando esta saciado, puede sentarse y mantener la
cabeza erguida sin apoyo, entonces esta listo para empezar con
los sdlidos.
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Introduciendo sélidos

Cuando empieces a darle sdlidos, puedes, si lo deseas, dejar de
darle pecho pronto. Cuando empieces a darle solidos, éstos de-
berian ser un complemento de tu leche, no un sustituto. Al prin-
cipio, muchos bebés comen solo cantidades pequefitas. Al fin'y
al cabo comer es algo que hay que aprender. Si deseas sustituir
completamente el pecho por sélidos, una buena regla es, cam-
biar una de las tomas de pecho al mes por una comida con soli-
dos, hasta que todas las tomas se hayan sustituido. Debes darle
de comer lo que se come en la familia, adaptado conveniente-
mente, pues el bebé prefiere los sabores que ya conoce a través
de la leche materna.

Muchos papas se alegran cuando el bebé come los primeros
solidos, pues a partir de ese momento pueden darle también
ellos de comer. Al principio, algunos bebés prefieren que les dé
de comer el padre en vez de la madre. La comida solida permite
a los papas pasar mas tiempo a solas con el bebé, y a las mamas
les deja mas tiempo para ellas.




Destétale despacio

Si quieres destetar a tu bebé antes de los siete meses, no podras
evitar tener que darle leche de formula. El destete deberia produ-
cirse lo mas lentamente posible. Empieza con una toma, hasta
que esté saciado. Luego, tras unos minutos, puedes ofrecerle un
biberdn, o bien — si ya tiene seis meses — alimentos sélidos. Al-
gunos bebes prefieren terminar su comida tomando el pecho, en
lugar de empezar de esta manera. En este caso, aumenta la can-
tidad del biberén o de solidos, hasta remplazar completamente
el pecho. Ahora puedes empezar a hacer lo mismo con una
segunda toma, luego otra, hasta que el bebé quede completa-
mente destetado.

Si empiezas a sentir los pechos muy repletos, extrae una pe-
quena cantidad, con el extractor o a mano, hasta que te sientas
de nuevo a gusto. No obstante, no deberias sacar mas leche de
la absolutamente necesaria, pues eso estimularia la produccion.
También puedes enfriar los pechos. Es mejor ponerse un
sujetador que proporcione apoyo pero sin apretar. Si se hiciera
necesario destetar repentinamente o si tienes otras preguntas,
contacta a una consultora de lactancia o a una comadrona.

«Todos queremos
darle de comer a Marc.
En parte porque asi
podemos estar a gusto
a solas con él. Cuando
nuestro pequefio
encanto ha dormido
bien es muy alegre

y vivaracho.»
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Si No siempre
va todo bien

Dar el pecho es una experiencia maravillosa. Generalmente, cualquier
problema se puede resolver rapidamente. Aqui tienes unos cuantos

consejos.

Problemas con la subida de la
leche

Si entre tres y cinco dias tras el parto tus
pechos estan muy hinchados y calientes,
puedes usar hojas de col blanca o reque-
son para refrescarlos entre las tomas.
Pero no cubras las aréolas ni los pezones.
Si te duelen los pechos, solicita un cal-
mante. Unos masajes circulares suaves
antes de dar el pecho pueden estimular el
flujo de leche. Si te duelen los pechos,
usando la posicion de balon de rugby
puedes controlar si el bebé se agarra
correctamente al pecho. La mejor manera
de evitar la congestion de los pechos es
amamantar frecuentemente a tu bebé
durante los primeros dias.

Pezones doloridos e irritados

Muchas madres se quejan de sensibilidad
en los pezones cuando empiezan a dar el
pecho. Especialmente al principio de cada
toma, la succion del bebé puede resultar
molesta. Un masaje del pecho hasta que
salga una gota de leche antes de dar de
mamar puede resultar de ayuda. La leche
materna es también ideal para el cuidado

de los pezones y las aréolas después de la
toma. Si el bebé mama correctamente y 1o
mantienes al pecho en la posicion correcta,
tus pezones no deberian irritarse o agrie-
tarse, incluso si amamantas frecuente-
mente. Si ya estan agrietados, es mejor dar
el pecho mas frecuentemente pero durante
menos tiempo. Ofrece primero al bebé el
pecho menos doloroso antes de que esté
desesperadamente hambriento.

Aparte de la posicion incorrecta, las infec-
ciones por hongos también pueden ser
causa de problemas de pezones. Las ma-
mas o los bebés que han sido tratados re-
cientemente con antibiéticos corren un
riesgo mayor. Incluso si sélo el bebé se ve
afectado, el pecho de la madre también
debe ser tratado al mismo tiempo.




Ingurgitacion

La congestion del pecho puede suceder
en cualquier momento durante la lactancia
por diferentes causas: Algunas veces
puede deberse a que llevas un sujetador
demasiado apretado, mientras que otra
puede ser porgue el pecho no se vacia lo
suficiente ya que tu bebé duerme mas
tiempo del habitual. El cansancio fisico o el
estrés psicologico durante las primeras
semanas tras el parto también pueden
provocar la congestion. La congestion
aparece cuando un conducto lacteo se
bloquea de modo que la leche no puede
fluir hasta el pezén y salir del pecho.

La parte del pecho afectada se pone dura
y sensible al tacto. En esta situacion, in-
tenta colocar al bebé en una posiciéon que
le permita vaciar lo mas posible la parte
congestionada. Esto requiere una posi-
cion del bebé en la que su mentén —y por
tanto también su lengua — esté en linea
con la zona congestionada. Dale frecuen-
temente el pecho de ese lado, al menos
cada dos o tres horas. Puedes aliviar la
congestion mas rapidamente poniendo
una compresa caliente en la parte conges-
tionada del pecho antes de darselo y de-
jandola actuar durante dos o tres minutos.
No te olvides de darle de vez en cuando el
otro pecho a tu bebé. A veces hacen falta
varios intentos para aliviar la congestion y
tu bebé debe mamar de la zona conges-
tionada varias veces seguidas. También
puedes obtener alivio con un extractor de
leche eléctrico si tu bebé no quiere tomar
el pecho.

Inflamacion del pecho

Una complicaciéon causada por la infeccion
bacteriana de los pezones agrietados o
sangrantes es la inflamaciéon del pecho
(mastitis). Una congestion no tratada tam-
bién puede acabar en mastitis. La mastitis
puede empezar con sintomas similares a la
gripe, como jaqueca, dolor en las articula-
ciones o fiebre. La madre se siente débil y
muy cansada. En pocas horas le sube mu-
cho la fiebre y la parte del pecho afectada
se pone roja, caliente y dolorosa. Si tienes
estos sintomas, debes ir al médico. Si es
necesario te daran antibiéticos y calmantes
compatibles con la lactancia. También ne-
cesitaras quedarte acostada. Ademas de
tomar las medicinas recetadas, deberias
amamantar del lado afectado al menos
cada dos o tres horas. Pero no te olvides
del otro pecho. Entre las tomas puedes po-
ner requeson u hojas de col blanca en la
zona inflamada para refrescarla. Pero no lo
hagas en las aréolas ni en los pezones.
También resulta adecuado aplicar una
compresa fria. Eres tU quien tiene que deci-
dir site resulta mas cémodo vaciar el pecho
dandoselo al bebé o usando un extractor
eléctrico. La leche se puede dar a un bebé
sano. Si tu bebé es prematuro, comenta la
situacion con una consultora de lactancia,
con una matrona o en tu clinica pediatrica.
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Leche insuficiente

El miedo de no tener suficiente leche
afecta a muchas madres. Muchos padres
se sorprenden de lo frecuentemente que
quieren tomar el pecho los bebés recién
nacidos o los que estan dando un estirén.
Si aumentan los signos de que tu bebé
estéa pidiendo mas leche, puedes estar se-
gura de que: La demanda regulara muy ra-
pidamente la oferta. Amamantar a tu bebé
cada dos horas en diferentes posiciones.
Si tu bebé duerme durante mas tiempo,
aprovecha esos momentos para descan-
sar profundamente. Dar el pecho en la po-
sicion de «baldn de rugby» estimula el pe-
cho desde un angulo diferente donde hay
mas tejido glandular esperando a vaciarse.
Si tu bebé muestra que sigue estando
hambriento tras haber tomado los dos pe-
chos, empieza de nuevo con el primero en
una posicion diferente. Los momentos en
los que el bebé necesita mas leche pueden
ser especialmente agotadores. Asegurate
de tener suficiente comida y bebida, y pro-
cura que alguien te ayude con las tareas
domeésticas. Dependiendo de cada situa-
cion, hacen falta de dos a cuatro dias para
que notes que la cantidad de leche que
tienes satisface a tu bebé. Si estas medi-
das no tienen el éxito deseado, pide con-
sejo a una consultora de lactancia o a
una matrona. Solo en raras ocasiones la
escasa produccion de leche es debida a
un problema de origen médico. A veces
pueden ayudar medicamentos especia-
les. Si no, ella te mostrara como puedes
complementar la nutricion de tu bebé.

Leche excesiva

Demasiada leche también puede ser un
desafio para la madre y el bebé. Un bebé
que se atraganta repetidamente cuando
mama tal vez no quiera mamar mas des-
pués de unos dias. Los pechos dema-
siado llenos también preocupan a la ma-
dre pues pueden acabar rapidamente
congestionados. Estas sugerencias pue-
den ayudarte en los primeros momentos:
Ofrécele un solo pecho en cada toma, y
cuando el bebé se haya prendido, recués-
tate de modo que el bebé mame casi en
posicion vertical y no se sorprenda de la
cantidad de leche. Por otra parte, también
notarias mejoraria si te sacas leche bien
de forma manual o con un extractor ade-
cuado, pero solo hasta notar que la con-
gestion disminuye y tu te sientes aliviada.
Después podrias colocar compresas frias
sobre el pecho durante 15 a 20 minutos.
Pocos dias mas tarde, el suministro se
habra estabilizado. Pide también consejo
individual a una consultora de lactancia o
a una comadrona.

Dar el pecho a bebés prematuros

o con otras dificultades

La leche materna es especialmente benefi-
ciosa para bebés prematuros o enfermos.

En estos casos, puede ser necesario pri-
mero estimular la producciéon de leche con
un extractor adecuado. Incluso si el parto
prematuro te ha tomado por sorpresa, pue-
des estar segura de que tus pechos pue-
den aportar la valiosa nutricion para tu pe-
quefio bebé. Los primeros dias seran




momentos de ansiedad. Tras una opera-
cion cesarea también quedara limitada tu
propia libertad de movimientos. Puedes so-
licitar a la enfermera que te indique dénde
esta el lactario y te explique como utilizar
correctamente el extractor.

Si no es posible dar el pecho a bebés en-
fermos o prematuros muy pequefios, otro
método para crear un contacto intimo es el
«método canguro».

Vestido soélo con el pafial, le acuestas con-
tra tu pecho desnudo. Esto te permite ir co-
nociendo a tu bebé, consolarle y crear con-
fianza. El contacto con su piel también tiene
un efecto positivo sobre tu produccion de
leche. Poco tiempo después muchos be-
bés descubren que sale un delicioso aroma
de leche de los pechos de su mamay em-
piezan a chupar sus deditos. Podria ser un
buen momento para dejarle que chupe tu
pecho. Tal vez haga pronto pequefios in-
tentos de mamar. Entonces ha llegado el
momento de que el personal médico te
muestre como colocar al bebé al pecho:
Cuando los bebés enfermos o prematuros
empiezan a mamar, necesitan ayuda para
colocarse y agarrarse adecuadamente. Se
ha demostrado que la posicién de «balén
de rugby» es muy adecuada. Permite que
la madre ofrezca su pecho facimente y que
ayude al bebé a mamar masajeandose
cuidadosamente el pecho mientras él
succiona.

Cuando la madre esta enferma
Desgraciadamente una mama puede po-
nerse enferma mientras esta dando el pe-
cho. Cuando ocurre, surgen dos pregun-
tas: ¢Puede la madre seguir amaman-
tando a pesar de le enfermedad? ;Hay
riesgo de que infecte al bebé? Muchos vi-
rus, como los causantes del constipado,
tos o problemas gastrointestinales, son
contagiosos antes de que causen sinto-
mas. Sin embargo, es frecuente que los
bebés no se vean afectados, incluso si
toda la familia esta padeciendo una infec-
cion viral. Esto se debe a que el sistema
inmunitario de la madre esta combinado
con la lactancia materna: Los anticuerpos
de la leche materna protegen parcial o to-
talmente al bebé contra gérmenes en el
entorno familiar. No obstante, deberias
tratar tu enfermedad con medicamentos
compatibles con la lactancia. Tu médico
puede darte la informacion necesaria. Si
tienes que ser hospitalizada, es impor-
tante que comuniques que eres madre y
estas dando el pecho. En algunos hospi-
tales permiten llevar al bebé consigo. Site
ves separada del bebé, deberias tener al
menos la oportunidad de mantener tu pro-
duccioén de leche extrayéndola.
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Anomalias

Hay anomalias congénitas de la boca (la-
bio leporino, fisura del paladar) o de los
cromosomas (tales como el sindrome de
Down) con cuyo diagndstico algunos pa-
dres han de enfrentarse a mitad del emba-
razo. A menudo se piensa que los bebés
recién nacidos con estas anomalias no
pueden tomar el pecho. Sin embargo,
eso0s bebés se benefician de la leche ma-
ternay especialmente del ejercicio muscu-
lar que conlleva mamar. También en este
caso, la familiarizacion precoz con el pe-
cho 'y la menor separacion posible entre la
madre y su bebé favorecen el comienzo
de la lactancia. {Con posiciones especia-
les para dar el pecho, una estimulacion
adicional de la produccion de leche, pa-
ciencia, y la posibilidad de discutir tus ex-
periencias con una consultora de lactan-
cia 0 una comadrona, seguro que tendras
éxito!

Alcohol, tabaco, café

Durante el embarazo te habran dicho mu-
chas veces que el consumo de drogas, al-
cohol, nicotina o grandes cantidades de
café pueden dafar el desarrollo del bebé.
Deberias tener mucho cuidado con estas
sustancias también cuando estas dando
el pecho. El higado y los rifiones de un
bebé no estan hechos para filtrar el alco-
hol o las drogas.

Incluso el humo pasivo hace a los bebés
mas propensos a sufrir de infecciones de
las vias respiratorias superiores. Se sos-
pecha que los cigarrillos pudieran causar
colicos. Por lo tanto no deberias fumar du-
rante dos o tres horas antes de dar el pe-
cho para minimizar el contenido de nico-
tina en tu leche. Como los bebés
reaccionan de forma particular cuando la
madre consume café, bebidas con ca-
feina, t€& y grandes cantidades de choco-
late, es dificil dar un consejo concreto. A
guisa de guia: Si es posible, deja de fumar
antes de quedar embarazada. Un vaso de
vino 0 de cerveza deberia ser una excep-
cion, y tres tazas de café o seis de té en 24
horas son suficientes.
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<< Esperamos que hayas disfrutado

conociéndonos a los cuatro y viendo cémo Marc

se ha ido haciendo todo un hombrecito.
jSeguiremos sin duda disfrutando de nuestra
animada vida familiar! Os deseamos, a vosotros
y a todos los nuevos papds y mamds, todo lo mejor,
mucha paciencia y que disfrutéis formando una

Jfamilia orgullosa y feliz. >>
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