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Todos los profesionales de este hospital deseamos animaros en estos
comienzos y prestaros la ayuda necesaria para que vuestro deseo se logre.

Sabemos el esfuerzo que te supondra sobre todo los primeros dias pero
también sabemos que se vera recompensado por los enormes beneficios a corto y a
largo plazo.

TU Y TU BEBE SEREIS
CAPACES DE CONSEGUIRLO
Y DE MANTENER LA LACTANCIA
EL TIEMPO QUE DESEEIS.
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1. VENTAJAS Y BENEFICIOS B

= Laleche que produces es la que necesita el bebé en cada momento, para él es muy
facil de digeriry gracias a ella estara mas protegido frente a las infecciones.

* Leayudaras a crecer de forma mas saludable.

= Estard mas prevenido frente alergias, obesidad... y favorecerds su desarrollo
intelectual.

= La relacion que se establecera entre vosotros serd “muy especial”, te sentiras y
seras capaz de cuidarle.

* Tucuerpo se recuperara antes y mejor del embarazo y parto.
= Recuerda que seria ideal mantener la lactancia materna exclusiva durante los

primeros seis meses, en cualquier caso todo el tiempo que consigas amamantarlo
sera beneficioso para ambos.




2. LATECNICA ADECUADA PARA DAR DE MAMAR

EL INICIO

= Mama, es importante dar el pecho a tu hijo cuanto antes, si es posible, tras el parto.
Qué mejor manera de darle la bienvenida al calor de tu pecho, ofreciéndole carifio y
proteccion. Su instinto se pondra en marcha y es muy posible que busque tu pecho
espontaneamente.
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= FElige un lugar tranquilo y una posicién comoda. Recuerda que vas a pasar muchas
horas al diaamamantando a tu bebé y debes cuidarte.

= No le abrigues mucho, el contacto estrecho entre los dos os facilitard la lactancia.

= Ofrécele el pecho cuando esté tranquilo.

COMO OFRECEREL PECHO

= Coloca a tu bebé muy junto a ti, con su cara
mirando hacia el pecho (nariz a la altura del
pezon) y el resto del cuerpo alineado con la
cabeza.

= A lo mejor te resulta ttil sujetar el pecho sin
apretarlo. Puedes cogerlo por la base con los
cuatro ultimos dedos y por encima con e
pulgar (Iejos de la areola).

= Toca con el pezon su labio superior para que
abra bien la boca y facilite el enganche. En ese momento dirige el pecho por encima
delalenguahacia el paladar.

= Notaras que tu bebé tiene mucho pecho en la boca, no s6lo el pezon sino gran parte
delaareola.

= Fijate que tenga los labios hacia afuera (boca de pez) y veras que la barbilla y la
punta de sunariz estaran en contacto con tu pecho.

= Sus mejillas estaran hinchadas, sin hoyitos, incluso podras oir como traga o ver
cOmMo mueve sus sienes y orejitas.
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CADA CUANTO TIEMPO LE DOY DE MAMAR

CUANTO TIEMPO DURAN LAS TOMAS

= Lo ideal es que tu hijo se retire espontdneamente del
pecho.

= Hay bebés que con un pecho tienen suficiente y otros
necesitan los dos.

= Lo importante es el vaciado completo, frecuente y
alternativo de las mamas ya que esto garantizara la
produccion de leche.

LAS TOMAS NOCTURNAS




LAS BUENAS POSTURAS PARA EL AMAMANTAMIENTO

A lo largo de la lactancia puedes ir descubriendo posturas para dar de
mamar a tu bebé. En todas ellas es importante que tanto ti como tu bebé estéis

comodosy que luego elijais la postura que mejor se adapte a cada momento.

Las mas habituales son:







3. EXTRACCION Y CONSERVACION
EXTRACCION

= Puedesrealizarlo de forma manual o con bomba. Los profesionales del hospital
te explicaran cudl es la técnica y los diferentes tipos de bombas que existen para
poder elegir el método que mejor se adapte a tus caracteristicas.

= No se debe utilizar como indicador de la cantidad de leche que se produce, ya
que es menos eficiente que el bebé puesto al pecho.

= Elige unlugar donde te encuentres relajaday comoda.

=  Esimportante un lavado riguroso de manos con aguay jabon. La ducha diaria es
suficiente para mantener una adecuada higiene del pecho.
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Antes de la extraccion:

Masajea: Oprime firmemente el
pecho hacia las costillas, realiza un
movimiento circular con los dedos
en un mismo punto, sin deslizar los
dedos sobre la piel. Después de
unos segundos ve cambiando hacia
otrazona del pecho.
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Frota el pecho cuidadosamente
desde la parte superior hacia el
pezén, de modo que produzca un
cosquilleo. Contintia este
movimiento desde la periferia del
pecho hacia el pezéon y a su
alrededor
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Sacude ambos pechos suavemente
inclinandote hacia delante.




EXTRACCION MANUAL

La técnica de Marmet es una de las técnicas mas utilizadas pero requiere de cierta
practica:

= Colocarel pulgary los dedos indice y medio formando una letra “C”aunos 3 64 cm
por detras del pezon. Evita que el pecho descanse sobre la mano.

Posicion Correcta Posicion Incorrecta

= Empujalos dedos hacia atras (hacia las costillas), sin separarlos.

4%

Presion hacia las  De vuelta Acabe la
paredes del seno manipulacion

= Ruedalosdedosy el pulgar hacia el pezon (no deslices).

= Repite ritmicamente para vaciar los depositos (colocar los dedos, empujarlos y
rodarlos).

= Verotando la posicion de los dedos para vaciar otras partes del pecho. Utiliza ambas
manos en cada pecho.

Mano derecha Mano izquierda




= Repite el proceso inicial (masajear, frotar y sacudir) una o dos veces mas hasta
el vaciado completo.

= El tiempo de duracion del procedimiento completo es alrededor de 20 a 30
minutos.

Evitar estos movimientos:
- Exprimir: Apretary exprimir el pecho puede dar lugar a hematoma.

-Deslizar:  Resbalar las manos sobre el pecho puede provocar irritacion en
lapiel.

-Estirar:  Tirar hacia fuera del pezon y del pecho puede dafar los tejidos.

EXTRACCION CON SACALECHES MANUAL O ELECTRICO

Un sacaleches debe reunir las siguientes

caracteristicas para que sea considerado de calidad:

= Debe vaciar el pecho lo mas parecido a como lo

haria el bebé.

= Tiene que ser facil de limpiar para que no

queden restos de leche donde puedan crecer las

bacterias.
=  Debe ser facil de utilizar, montary transportar.

= La aspiracion que realiza debe ser la adecuada, de manera que no dafie las

glandulas mamarias ni lesione el pecho.



CONSERVACION:

= Si la vas a congelar, utiliza envases de pléstico duro, vidrio o bolsas
especialmente disefiadas a este efecto.

= Rotulaen cadarecipiente la fecha y hora de la extraccion. Puedes juntar varias
tomas en un mismo recipiente pero debes poner solo la hora de la primera
extraccion realizaday nunca juntar extracciones de dias diferentes:

= No llenes el recipiente hasta arriba, deja siempre un espacio hasta la tapa para
dejar que laleche se expanda al congelarse.

= La leche materna puede almacenarse en nevera hasta un total de 48h. y
congelada alrededor de 3 meses.

UTILIZACION:
= Sepuede descongelar:
- En nevera.

- Introduciendo el recipiente en un cazo con agua tibia (que NO esté sobre el
fuego).

= NO utilices el microondas para descongelar ni calentar.

* Una vez descongelada tiene que ser consumida en 24h, pasado ese tiempo no
puedevolverse a congelar, debe desecharse.

TRANSPORTE:
= Hay que procurar mantener la cadena de frio durante el mayor tiempo posible.

= Lalecherecién extraiday laleche refrigeradase transportara en bolsa térmica
onevera portatil con placas de hielo en su interior.
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4. PROBLEMAS DE LAS MAMAS

Debes saber que en ocasiones surgen problemas en relacion con las mamas
que pueden dificultar el amamantamiento y ocasionarte importantes molestias.
Vamos a intentar proporcionarte una ayuda util para resolverlos.

Queremos recordarte que la buena posicion y agarre del bebé, la
administracion precoz, frecuente y a demanda y la no interferencia con chupetes y
biberones seran la mejor prevencion.

Sélo durante los primeros dias los pezones pueden estar doloridos porque el
bebé succiona mas que deglute ya que todavia no hay mucha leche, pero después
LALACTANCIA NO DEBE DOLER.

Aqui te asesoramos con algunos consejos ante los problemas mas frecuentes
pero no dudes en consultar a los profesionales del hospital o-detu-centro de salud.

GRIETAS:

Son una de las principales causas de abandono de la lactancia por el dolor
que producen. Suelen aparecer durante los primeros dias, en uno o ambos pechos. El
dolores maximo al inicio de la toma, va disminuyendo y desaparece casi por
completo al soltar el pecho. A veces pueden sangrar, no hay problema porque el
bebé trague leche con sangre.

= Asegurate que el enganche es correcto ya que la mayoria de las veces ocurren
porque el bebé solo agarra del pezon.

w
(=)
73
(o}
3
=
19

= Si solo afectan a un pecho ofrécele primero el pecho sano porque tomara de
forma mas vigorosa.

= Estimula el pezon y facilita la salida de la leche extrayendo una gotas.

= Puedes notar alivio modificando la posicion del bebé, otras posturas variaran
lacolocacion de los labios respecto a la grieta.

= Si utilizas discos absorbentes cambialos con frecuencia e intenta airear el
pecho.

= Puedes dejar descansar el pecho de alguna toma directa del bebé pero
SIEMPRE vacialo bien de forma manual o con sacaleches.

= Las pezoneras y las cremas de lanolina no han demostrado su eficacia pero si
lo deseas consulta sobre su uso.

= No se recomienda aplicar unas gotas de leche sobre la grieta.

PEZON PLANO - INVERTIDO:

Hay muchas formas y tamanos de mamas y pezones y la mayoria permiten el
amamantamiento.

= Recuerda que el bebé mama del pecho, no del pezén y que la funcion del pezon
es estimular el reflejo de busqueda.



= Tenconfianzaentiy favorece el contacto piel con piel.

= Sisoloafectaaunpecho ofrécele primero el que presenta el pezon invertido.
= Estimula el pezon para que esté mas eréctil antes del enganche.

= Puedes extraer unas gota de leche.

= Intenta enganchar a tu bebé primero de la parte inferior del pecho ya que asi
abriramas laboca.

= En ocasiones resultan ttiles las posiciones de balon de rugby o sentado en el
regazo.

= Las pezoneras no han mostrado su eficacia pero si deseas utilizarlas no olvides
después vaciar bien el pecho manualmente o con sacaleches.

INGURGITACION:

= Se produce cuando los pechos producen mas leche de la que el bebé extrae.

= Suele ocurrir con ”’la subida’dela leche”. Las mamas estan tensas, calientes,
dolorosasy los pezones normalmente aparecen aplanados.

= Favoreceel amamantamiento precoz y frecuente.

= Asegurate de que el pecho se vacia bien tras las tomas, si el bebé no lo consigue
hazlo de forma manual o con sacaleches.

= 'Puedes aplicarte compresas tibias y masaje suave y circularpara favorecerla
salidadelaleche.

= Extrae unas gotas de leche de forma manual.

* Intentarablandar la zona areolar ejerciendo presion suave con los dedos indice,
corazdny anular aambos lados del pezén hacia el interior de la mama.

= Tras latoma puedes aplicarte compresas frias.
= Utiliza sujetadores de lactancia’que no compriman tu pecho.

= Sinotasretencion de leche en alguna zona determinada realiza masaje suave e
intenta-colocar ‘al bebé en otras posiciones para favorecer el drenaje del
conducto.

MASTITIS:

= Eslaformamas frecuente de infeccion de lamama.
= Suele ocurrir entre la 2%-3* semana postparto.

= Los sintomas consisten en dolor generalmente en una parte de la mama,
induracion, aumento de temperatura local, pecho hinchado y fiebre elevada
(39-40°). Generalmente en un solo pecho.

= FEltratamiento consiste en calmantes, antiinflamatorio y antibidtico durante 7 a
10 dias y el buen vaciamiento de la mama.

= No esnecesario suspender la lactancia materna.



La lactancia materna en gemelos
o multiples es perfectamente
posible y muy conveniente,
aunque requiere mas ayuda y
apoyo a lamadre.

Se puede comenzar la lactancia
inmediatamente. En los
primeros dias tal vez sea mas
facil alimentarlos por separado,
de forma que se pueda observar
si alguno de los bebés no se
engancha correctamente.

Puedes dar de mamar a los dos bebés a la vez de manera que cada bebé mame de
ambos pechos, alternandolos en la siguiente toma o que cada bebé tenga su
pecho. Esta ultima opcion permite que cada uno regule la produccion de leche en

supecho.




La gran mayoria de los prematuros no van a tener dificultades de
alimentacion, ya que son capaces de amamantarse directamente

del pecho de su madre desde el momento del nacimiento.
No requieren ningtin aporte extra de nutrientes.

La leche materna es importante en los prematuros ya que
éstos son especialmente vulnerables por su inmadurez

y su fragilidad a las carencias nutricionales.




6. PREGUNTAS MAS FRECUENTES

1. Mibebéllora. ¢Es porque tiene hambre?

Cada vez que llora un bebé no tiene que ser
necesariamente porque tiene hambre. A veces los
bebés necesitan que los abracen, les cambien el
panal, tienen frio o calor, por un exceso de
estimulacion,...

2. ¢Cudntoy con qué frecuencia tengo que ponerle al pecho? e

Durante los primeros dias tu recién nacido deberia hacer aproximadamente 10 — 12
tomas al dia. Tienes que tener en cuenta que cada bebé es diferente, algunos
succionan de forma muy voraz y se sacian antes y otros en cambio realizan mas
pausas.

Una buena sefial de que esta comiendo suficiente es que moje varias veces el panal al
dia.

3. ¢Debo ofrecer los dos pechos en cada toma?

Es mas importante asegurar que al menos un pecho queda vacio, ya que al final de la
toma es cuando tu leche es mas cremosa, engorda y sacia mas a tu bebé.

4. ¢Tengo suficiente leche? éCuando voy a tener “la subidat2

Tras el nacimiento del bebé, la composicion y
cantidad de leche materna va variando. En los
primeros dias se produce el calostro, espeso y de
color amarillento, que es muy nutritivo, por ello
pequenas cantidades son suficientes para satisfacer
al bebé. Hacia el 2°-3" dia de vida se suele producir
un aumento en el volumen de leche producida (“la
subida”). El principal estimulo va a ser la succion
del nifio, por eso es muy importante insistir. cuanto
mas pongas a tu bebé al pecho mas cantidad de
leche vas aproducir.
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5. Tengo poco pecho, étendré suficiefiteTeehe?

El tener mas o menos pecho depende de la cantidad de grasa de la glandula mamaria
yno de la cantidad de leche que produzcas.



& O * 6. ¢las impresiones fuertes o los sustos pueden
"‘< ° cortar la produccién de leche?

( .ﬁ. Una contrariedad o una emocion intensa puede impedir
* transitoriamente un buen vaciado en ese momento.
<>
7. éSepuede aumentarla cantidad deleche?
No estd demostrado que existan ciertos alimentos o bebidas que aumenten la

produccion de leche. Sin embargo es cierto que las mujeres que amamantan tienen
mas sed, pero con ello no se consigue fabricar mas leche.

8. élalactancia engorda?

Al contrario, si las madres que amamantan no comen en exceso, reducen el peso de
forma natural.

9. ¢Enlas cesdreas lamadre puede dar el pecho?

De lamisma forma que la leche sube tras el parto lo hace en las cesareas. La puesta al
pecho de manera precoz facilitara el proceso.

10. ¢Los implantes de silicona impiden la lactancia materna?

No, ya que la leche materna tiene la misma composicion y beneficios para el nifio
que silamadre no tuviera implantes.

CONFIA EN TU CAPACIDAD
DE AMAMANTAR Y PIDE

CONSEJO S| LO NECESITAS




7. RECURSOS DE INTERNET Y GRUPOS DE APOYO

RECURSOS DE INTERNET

www.lactaria.org

www.e-lactancia.org
www.laligadelaleche.es
www.asociacionsina.org
www.lactando.org
www.neonatal.ttuhsc.edu/lact

www.toxnet.nlm.nih.gov

GRUPOS DE APOYO

GALACTEA

Red de apoyo para la lactancia materna y la crianza respetuosa

Reuniones de apoyo a la lactancia
Ultimo Sabado de cada mes a las 11:00h. en el Hospital del Tajo.
En colaboracion con La Liga de la Leche

Las Meriendas de Galactea
Un espacio para compartir la crianza
Miércoles, cada 15 dias, a las 17:30h. en el Modus Vivendi
C/ Las Flores, 12 - Aranjuez

E-mails: galacteacrianza.blogsport.com - galacteacrianza@gmail.com

MAMAR Y AMAR

Marian Paredes y Macarena Diaz

Reuniones todos los Miércoles a las 17:00 h. a 19:00 h.
Gratuito. Llamar previamente

Direccion: Centro de Asociaciones. C/ Rio Manzanares, 4
Tels. 687 829 586 - 678 363 879
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