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La maternidad y paternidad es una responsabi-
lidad compartida. Ambos deberdn adaptarse a
la nueva realidad y a las necesidades y ritmos
de su bebé, ya sea si es su primer hijo o si al
llegar a casa esperan otros.

Después del parto y del esperado encuentro
con el bebé, donde se vive un momento de
alegria, la mama puede experimentar sen-
timientos contradictorios que le provoquen
inquietud. Es algo normal y suele deberse al
cansancio y a los cambios hormonales.

Es bueno hablarlo con personas cercanas para
sentirse acompafada.

RECUPERACION

El puerperio es una época de recuperacion,
adaptacion y descanso después del parto.

Durante las semanas proximas al parto el
cuerpo se va a ir recuperando y se experimen-
tardn cambios fisicos. Es normal sentir moles-
tias y dolores en la zona del Gtero (entuertos),
ya que estard volviendo a su tamafo normal.
También se continuard con la pérdida de
sangre (loquios) después del parto, pero poco
a poco ird disminuyendo. El color del sangra-
do cambiard de rojo oscuro y de a poco se ird
aclarando hasta llegar a ser de color blanco
amarillento.

DESCANSO

Intenta descansar todo lo que puedas, aco-
modandote al ritmo del bebé y procurando
hacerlo cuando él descanse.

Si tenés otros hijos, aprovecha los horarios en
que ellos se encuentran fuera de casa para
reposar o distraerte.

No pases por alto tus necesidades, pedi
ayuda para ocuparte mejor de tu bebé y de
VoS misma.

EPISIOTOMIA

A veces es necesario realizar un pequefio corte
en el periné de la mama para evitar desgarros
de la piel. Este corte requiere puntos los cuales
deben ser cuidados en las primeras semanas.

Puede que sientas tirantez y picazén lo cual
significa que la herida estd cicatrizando.

Es importante:

e Higienizarla: cada vez que vayas al bafo.Co-
loca aqua tibia y un chorrito de jabén neutro
en una jarrita y llavate tirando aqua en el
periné. Luego seca la zona con toquecitos.

e Si es necesario, puedes aplicar secador con
calor leve y alejado de la piel.

e (Cambiate los absorbentes frecuentemente.



Los puntos se absorben solos, tu ginecélogo
los controlard en su consulta.

Consulta a tu médico si sentis fetidez, dolor
o comenzas con fiebre.

CUIDADOS DE HERIDA OPERATORIA
EN LA CESAREA

Es importante consultar a tu ginecélogo si:

e Al tocarla sentis la zona caliente

e Te sentis afiebrada

e La observas enrojecida o con un hematoma
importante

e Tenés mucho dolor

e Visualizas sangrado o algln punto desatado

HEMORROIDES

A veces es posible que aparezcan. Si te ocurre
consulta al médico porque hay cremas que
ayudan a disminuir la molestia en la zona.

Procura evitar el estrefiimiento y si es necesa-

rio consulta a un nutricionista para que te guie
en la alimentacion.
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ALIMENTACION

Tu dieta debe ser variada, equilibrada y rica en
fibras, ayudando a no estrenirte. Hay que tener
en cuenta que para generar leche para tu bebé
el cuerpo necesita alimento y energia para
producirla.

Bebe liquido para hidratarte, modera el consu-
mo de bebidas excitantes (café, té, etc.) y no
consumas alcohol.

Si necesitas tomar algin medicamento o te
recetan alguno, siempre aclara que estas
amamantando. Ante la duda, consulta con un
gineco6logo o una especialista en lactancia.

RELACIONES SEXUALES

El deseo y la necesidad de carifio no desapare-
cen durante este periodo, solo que a menudo
se necesita un tiempo de adaptacion.

Se puede sentir miedo e insequridad, la mujer
puede sentir molestias y dolor, y puede no
desear una relacion con penetracion.

No se puede determinar cudnto puede durar
esta situacion, cada pareja vivird esta etapa

a su manera y a su ritmo, y progresivamente
restableceran su relacién habitual.

Es recomendable hablar sinceramente con la
pareja teniendo en cuenta que el otro no pue-
de presuponer lo que a una le estd pasando.
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Amamantar a tu bebé debe ser fruto de una
decision personal. Durante los primeros 6 meses,
el bebé necesita solo el alimento que le propor-
ciona su mama a través del pecho pudiéndose
extender hasta los 2 afios de vida.

El comienzo puede que no sea como una lo ha-
bia deseado, siendo mas complicado de lo que
pensabas. Pedir ayuda y consejos puede ser una
buena alternativa para mejorar la situacion.

Por ser una “Mama MP” contds con nuestra
Policlinica de Lactancia, donde recibiras
orientacion en esta etapa. Podés coordinar
consulta a través del 27111000 Opcion 2 o por
tu portal personal de salud Mi MP.

FORMATOS DE PEZONES

“normal” )

® Pezodn

® Pezdn I .
invertido

® Pezén
plano

® ANTES DE REALIZAR LOS EJERCICIOS DE FOR-
MACION DE PEZON, TE RECOMENDAMOS QUE
CONSULTES A TU GINECOLOGO PARA SABER
SI EXISTE ALGUNA CONTRAINDICACION.

® S| BIEN EXISTEN CIERTAS TECNICAS, NO
SIEMPRE SE FORMA EL PEZON, TODO DEPEN-
DE DE LA ELASTICIDAD DE CADA PIEL.



FJERCICIOS DE FORMACION
DE PEZONES

® EJERCICIOS DE HOFFMAN:

<+ 3
o
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e También existen los aireadores con forma-
dor de pezén, el aro mas pequeiio resulta
atil para algunas madres que durante su
embarazo lo usan.

;QUE LLEVAR A LA INTERNACION?

e Aireadores.

e No usar aun protectores de papel.

e Para la irritacion de los pezones usar crema
de caléndula o la propia leche.

ALGUNAS CONSIDERACIONES
SOBRE LACTANCIA

- Lo ideal es aprovechar los primeros 60 mi-
nutos de vida, ya que el bebé posee mucha
adrenalina producto del nacimiento, por
tanto estd muy reactivo y responde vigoro-
samente a la succion y busqueda del pecho.

- Al principio, la cantidad de leche que segre-
ga el pecho es poca, densa y amarillenta,
se llama “calostro”. A medida que pasan los
dias se torna mas liquida y cambia de color.

- Cada bebé tiene ritmos diferentes. En gene-
ral debes darle de mamar cuando lo pida. Al
principio los intervalos entre tomas suelen
ser irregulares, pero a medida que pasen los
dias el bebé se ird requlando, pidiendo cada
vez que sienta hambre.

- Algo muy frecuente es que tu bebé al nacer
duerma mucho y tenga poco apetito. A
veces, tras mamar durante unos minutos, se
queda profundamente dormido. Esta actitud
suele durar 24 hs. De a poco se ird desper-
tando, quedando mas reactivo y tomard con
mas fuerza y durante mds tiempo.

- Recuerda que lo que succione va a ir ayu-
dando a estimular la mama para que recibas
la bajada de leche.

- Tu bebé solo necesita tiempo para adap-
tarse a vivir fuera del Gtero, y vos necesitas
tiempo para observarlo y aprender de él.

- Acordate que puede pasar que no veas gotas
de leche al presionar la mama, eso no quiere
decir que no tengas, trata de no pensar cosas
negativas, todo sucede a su tiempo.

;VOS PRODUCIS LO QUE EL BEBE NECESITA
EN LOS PRIMEROS DiAS!




COMO OFRECER EL PECHO
A TU BEBE

N
‘

e Primero que nada, tratd de lograr privacidad
e intimidad.

e lavate las manos.

® Buscd, en lo posible, un asiento cdmodo.

* Relajate y usa respiraciones abdominales
lentas y profundas para tranquilizarte.

* Dejate las mamas descubiertas, desnuda
de la cintura para arriba en la medida que
puedas y el lugar lo permita.

e Ponete en el otro pecho un pafal absorben-
te para no humedecerte.

* (olocd a tu bebé con su boca enfrentada
hacia ti panza con panza.

Posicion correcta

Su boca deberd estar bien abierta para que
abarque pezon y algo de areola (boca de
pescado).

Cuando esto suceda, traerds al bebé hacia el
pecho, vos decidis el momento en el que el
bebé se prenderd al pecho.

Siempre ten agua a mano porque el dar pe-
cho causard sed asi te hidratas, siendo este
sintoma signo de buena succién por tu bebé
que hace que la occitocina circule.

Dejalo al pecho el tiempo que el bebé quie-
ra, cuando esté satisfecho soltard la mama o
se dormird, muchas veces ya tomo suficien-
te y continta, pero mds como chupete.

Te dards cuenta si esto sucede ya que la
intensidad de la succién cambiard y serd
muy superficial.

Dejandolo succionar sin tiempos lograremos
que tome la segunda leche que es la que
tiene mds grasa!

Cuando lo quieras retirar y sigue succionan-
do ponle tu dedo para que siga succionando
tu dedo y no tire ni muerda tu pezén.

Luego de tomar trata de hacerle provecho,
pero tienes que saber que no siempre lo
hace, no te preocupes acuéstalo y él solo
sacara el aire.

Algunos bebés aprenden ensequida a
colocarse al pecho adecuadamente, otros
necesitan mas tiempo. En algunos casos ha-
ran falta varios intentos en cada toma para
consequir una buena postura.

Posicion incorrecta




DISTINTAS POSICIONES

® Posicion de
cuna cruzada

® Posicion
L elota de
® Posicion de utbol
cuna
® Acostada de lado,
usando la posicion
de cuna cruzada
® Posicion
caballito

® Posicion
tumbada
decubito
dorsal



POSICIONES PARA GEMELOS

@ Posicion
pelota futbol .
cruzada ® Posicion
caballito
doble

L. ° .
® Posicion POSICI:an
cuna cruzada cuna doble
doble

@ Variacion
cuna doble
con apoyo
simple

@ Variacion
cuna doble
con apoyo
simple
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POSIBLES MOLESTIAS

- Es posible sentir una ligera molestia en los
pezones al inicio de la toma durante los
primeros dias, si el dolor es solo al inicio se
trata de irritacion nada mas, ya que el bebé
succiona con fuerza y periédicamente. El dolor
durante toda la toma suele deberse a que el
bebé estd mal colocado.

- Si después de dar de mamar, los pechos si-
guen hinchados y doloridos, se pueden aliviar
sacando un poco de leche. Esto puede hacer-
se de forma manual o con extractor eléctrico.

- Si aparareciese en la mama una zona enro-
jecida y dolorosa, acompafiada a veces de
unas décimas de fiebre, puede tratarse de un
principio de MASTITIS. Acordate que contas
con ayuda de una consejera en lactancia y te
puede recomendar qué hacer en ese momen-
to. Muchas veces es acumulacion de leche y
al extraerla el cuadro de fiebre cede.

Si apareciesen grietas en los pezones,
pueden ser utiles los siguientes consejos y
recuerda que cuentas con la Policlinica de
Lactancia para asesorarte:

- Debes tener una buena higiene de tus manos
al manipular la mama y el pezdn.

- Corregir la postura.
- Existen cremas cicatrizantes.

- Cuando acabe la toma deja que los pezo- nes
se sequen al aire con tu propia leche.

- Si las grietas son muy dolorosas se puede
intercalar las tomas o extraer manualmente
la leche y dar tiempo a que te cures.

RECUERDA QUE:

Algunos bebés aprenden enseguida a co-
locarse en el pecho adecuadamente, pero
otros necesitan mds tiempo.

En algunos casos haran falta varios intentos
en cada toma para conseguir una buena
postura.

Ten paciencia y busca ayuda de ser necesario.




® Sin lactancia ® Durante la

lactancia

Mdsculo

Costillas Tejido adiposo

Lobulo

”' ~ Ampolla
0

Conducto
" lactifero

® Glandulas de
leche

BAJADA DE LECHE

Consiste en el aumento en la produccién de
la leche materna.

Tu mama aumentard notablemente de
tamano.

En un parto normal demorard 48 hs. luego
del nacimiento de tu bebé. En una casdrea
72 hs.

Vos podrds tener tu temperatura aumen-
tada, quizds por momentos podés hacer
fiebre, pudiendo tomar algun antitérmico
que tu médico te indique.

Notards quizas que tus pies se hinchen

un poco, no te inquietes que en unos dias
desaparecera.

Ten en cuenta que desde que tu mama co-
menz6 a inflamarse estard asi por 2 o 3 dias
y luego volverd a la normalidad.

ANTES DE DAR EL PECHO DEBERAS:

Darle calor a tu mama con compresas ca-
lientes o duchas.
Realizar masajes, como muestra la figura.
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Luego de estos pasos deberds prender a tu
bebé, quien succionard y extraera la leche
en forma mds tranquila y constante quedan-
do tu mama mas blanda.

No deberds hacer estas acciones cuando la
mama ya estd mds blanda, no serd necesa-
rio, podras prender a tu bebé directamente
al pecho.

EXTRACCION DE LECHE MATERNA Y
CONSERVACION

.

El momento para comenzar a ordefarse es
muy particular de cada mama, inclusive si ya
tuviste hijos puede que esta vez la experien-
cia sea otra. Tu consejera en lactancia puede
orientarte al respecto.

Es importante tener presente:

Lavarte las manos.

Colocar tu extractor, ya sea manual o eléctri-
co, procurando que el pezén quede al medio
de la copa de extracciéon para que no se
lastime.

Comenzar con una intensidad menor y au-
mentarla hasta que logres una succién para
ordefie.

Si tu bebé succiond poco tiempo y notas
que tu mama estd adn con leche, coloca

el ordenador solo 5 minutos, con el fin de
descongestionar un poco lo retenido.

No coloques excesivamente en tiempo
porque puedes hiperestimular causando
tension dolorosa en la mama.

TODO LO QUE JUNTES LO GUARDAS 24 HS.
DENTRO DEL MISMO RECIPIENTE, A LAS 24 HS.
LO ROTULAS Y LO LLEVAS AL FREEZER.
Siempre debes colocar leche fria sobre leche
fria.

Rotulas a las 24 hs. con fecha, debiéndose
utilizar las fechas mayores de congelado
primero.

No llenes del todo los recipientes ya que al
congelarse se podrian abrir o derramar.

A temperatura ambiente dura 3 hs.

En heladera podras tenerla 48 hs.

En freezer de frio seco 6 meses.

En freezer vertical solo para leche materna
1 ano.

En heladera de frio humedo 7 dias.



DESCONGELAR LECHE MATERNA

Siempre a bafio maria, nunca en microondas.
Si tienes tiempo lo ideal seria bajar del
freezer a la mitad de Ia heladera la noche
anterior para que se descongele lentamen-
te, y al otro dia solo le das un toque de calor
para darsela a tu bebé.

HIGIENE DE LOS RECIEPIENTES

e Lavarlos con agua y jabon.

e Hervirlos por unos minutos o colocarlos en
el esterilizador.

Recuerden que no es necesario hacerlo
todas las veces, en el dia lavar con abun-
dante agua caliente y jabén y al final del dia
esterilizarlos.

A tener en cuenta:

e Una vez descongelada la leche materna
dura 24 hs, luego de este tiempo debemos
desecharla si no se utilizé y descongeld.

0
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Algo importante y que sucede mucho es
que, al descongelar la leche materna, sen-
timos un olor muy fuerte, el cual no es el
mismo que la leche recién ordefada.

Al calentarla a bafio maria este olor fuerte
se va, pudiendo administrérsela al bebé.
No calientes demasiado la leche, recuerda
que hay que sacarle el frio, colécala en un
bowl con agua caliente y nada mds.

TRASLADO DE LECHE ORDENADA

Recuerda que al sacarlo de tu heladera
deberas enseguida colocarlo en un recipien-
te con baja temperatura, pudiendo ser una
conservadora o un bolso antitérmico.
Puedes rodearlo con sayet de SF de 100cc
congelados o bolsitas de gel congelado.
Debes limpiar estos articulos con alcohol
tanto bolsas isotérmicas, hielo o gel.

Al llegar a tu trabajo deja en el freezer
dichas bolsas de gel para que al volver, si
tienes que llevar pecho ordefiado extraido
en el trabajo, ya cuentes con hielo para su
transporte.

IMPORTANTE:

No dejes tanto tiempo sin ordefiarte,

ya que tu cuerpo interpretard que estd
sobrando leche y producirds menos can-
tidad a los dias.

Asi que cuando necesites en tu trabajo,
apdrtate y extrae leche.




MITOS

“Mi leche no alcanza”
“Mi leche no es buena”

“Tengo pechos chicos por
eso genero menos leche”

“Si estoy enferma no puedo
amamantar”

“Beber agua aumenta
la cantidad de leche”

APOYO A LA LACTANCIA MATERNA

MP brinda asesoramiento las 24 horas del dia a través
de su central telefonica 2711 1000 orientando en relacion al
Programa de Apoyo a la Lactancia Materna.

Por consultas puedes contactarte con la profesional Diplomada
en Lactancia de lunes a viernes de 9 a 20 hs. por el 099 824 404.

Policlinica de Lactancia en Clinica Carrasco
los lunes de 12:30 a 14:30 y en Clinica Golf
los jueves de 13:30 a 15:00.
Coordinacién al 27111000 Opcidn 2.

Medicina Personalizada estd acreditada en Buenas Practicas
de Alimentacion del Lactante y el Nifio/a Pequefio/a por el
Programa Nacional de Salud de la Nifiez
del Ministerio de Salud Publica.
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