éCuanto tiempo puedo ejercer la lactancia?
» Exclusiva durante los primeros 6 meses de vida.

» Optima, debe continuar hasta los 2 afios con orientacion
médica. A partir de los 6 meses comienza la ingesta de
alimentos complementarios; evite dar agua, té o papillas
antes de los 6 meses.

Ambiente adecuado

* El bebé debe estar comodo y no muy arropado, ya que
le dara suefo y no terminarad de comer. La madre debe
estar relajada, tranquila y comoda.

» Evita el uso de mamilas, chupones y otros sucedaneos,
asi tu bebé aceptard el pecho y no se enfermar3,
aliméntalo al seno materno.

» La carencia de la lactancia materna se asocia a la sensacion
de abandono, miedo, soledad y se une al sentimiento de
rechazo, que a su vez genera personas inseguras.

Si comienzo a trabajar, équé puedo hacer para continuar la
lactancia materna?

* A las mamas que trabajan se les recomienda extraerse
la leche, de forma manual y almacenarla en frascos de
vidrio desinfectados con tapa de plastico de calidad
alimentaria; posteriormente refrigerarla.

* A medio ambiente no es recomendable conservar la
leche humana, puede conservarse en un termo con
hielos o refrigerantes en tanto pueda guardarla en el
refrigerador, donde se puede conservar 12 horas y en el
congelador hasta 2 semanas.

e Para calentar la leche materna, se realiza a bafo Maria
en agua caliente con la flama apagada y se administra al
bebé en vaso o con cuchara.

Recuerda:

Estrecha el vinculo de amor entre tu bebé y tu.
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Se trata de una forma inigualable de facilitar

el alimento ideal para el crecimiento y desarrollo
correcto de los ninos; mantiene su salud y
disminuye la incidencia de enfermedades.

Calostro

Tiene caracteristicas propias: es un liquido espeso de color amarillento,
que solo se produce durante los primeros 2 o 3 dias y en cantidades
minimas; sin embargo, es suficiente para el bebé porque su estémago
es muy pequefno y queda satisfecho rapidamente.

* El bebé durante el primer dia solo requiere de unas gotas o
5 ml por toma.

* Durante el segundo dia de 5 a 15 ml por toma.

e Durante el tercer dia de 15 a 30 ml por toma y asi sucesivamente.
¢Como es la leche materna?
La leche va cambiando su composiciéon de acuerdo con los
requerimientos del bebé y conforme a su edad, por ejemplo:
posterior a los 10 dias se torna clara porque contiene agua en
pequefas cantidades para saciar la sed del bebé, es por ello que no
se debe dar ninguna otra cosa; pasado los primeros 15 dias la leche

es mas espesa, ya que contiene los nutrientes necesarios para el bebé.

* Tiene anticuerpos que protegen de enfermedades de la infancia

\

Beneficios de la lactancia materna

como: diarrea, alergias, asma e infecciones respiratorias.

* Disminuye el riesgo de desnutricion.

* Contiene los nutrientes necesarios para el dptimo crecimiento.

* Es de facil digestion y disminuye los colicos del bebé.

* Tiene los liquidos y electrolitos suficientes para su hidratacion.

* Favorece el desarrollo emocional e intelectual y previene
problemas de salud mental a futuro.

* Ayuda a desarrollar un lenguaje claro desde una etapa temprana.

* Tiene efectos de largo plazo en la salud porque disminuye la
probabilidad de desarrollar, en la edad adulta, enfermedades

crénicas como obesidad y diabetes.

e Contribuye a que los bebés logren un mejor desarrollo cerebral

que les permita un mejor desempefo escolar y vivencial.

* Crea un vinculo afectivo con la madre, por tanto, los nifos
amamantados pueden ser mas felices, seguros emocionalmente

y estables durante su crecimiento.

* Protege contra la caries dental.

Menor riesgo de sufrir depresion posparto.

Permite la involucién uterina, con disminucién del sangrado
y prevencion de la anemia (mayor reserva de hierro).

Protege contra la osteoporosis en la menopausia.
Previene el cancer de mama y de ovarios.
Ayuda a recuperar la figura, reduciendo el peso corporal.

Sirve como método anticonceptivo, siempre y cuando sea
lactancia materna exclusiva.

Fortalece el vinculo afectivo entre madre e
hijo(a). Las madres adquieren mas confianza
en si mismas y una mayor unidén con su bebé
y SU pareja.

El apego ayuda a la produccion de leche en ¢
cantidad suficiente para el bebé.



