. sComo
\ Amamantar
/lactar
a su bebe?

La lactancio/amamantamiento
es la manera natural de
alimentar a su bebé. Su cuerpo
estd haciendo leche u su bebé
espera lactar/amamantar.
iDifrute este tiempo especial
con su bebél



Fara todos las mujeres quienes le dan
leche materna a sus nifios — este folleto ha
sido preparado con amor y con ustedes en
mente. Los trabajadores de WIC esperan
que usted lo lea v se refiera a éste a
menudo. Gracias por ensefarnos tanto
como nosotros le hemos ensenado a
ustedes acerca del regalo importante de
amamantar/lactor.
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Un Buen Comienzo

# (Cada bebé necesita tiempo piel-a-piel (skin-to-skin).

# Acurruque a su bebé en su pecho desnudo por lo menos
los primeros 60-90 minutos después del nacimiento.

# El bebé solo debe de tener puesto un panal y un gorro.

# Durante lainfancia, el bebé difrutara el tiempo piel-a-piel
con ambos padres muchas veces al dfa.

‘iSujetondo a mi
bebe piel-a-piel fué
una experiencio de

union maravillosal
€l estaba bien
calmado y despierto.”

# Mantenga al bebé cerca de usted durante su estadia en el
hospital y después de llegar a su hogar.

# Haga que las necesidades del bebé sean prioridad. Limite las
visitas mientras conoce a su bebé.

%

Sus senos (pecho) no se sentiran llenos los primeros dias.

# Amamante tempranoy a menudo para hacer suficiente leche
para su bebé.

# Llame a WIC con preguntas y preocupaciones acerca de su
suministro de leche materna.




Sosteniendo a su Bebé para Amamantar

No hay una manera correcta o incorrecta para amamantar asf
usted y su bebé se sientan comodos. Aqui hay algunos ejemplos
de maneras de sostener a su bebé al amamantar/lactar:

'iCuando mi bebe nacio,
o me acosté boca arriba,
la coloqué en mi pecho,
v ella se prendio del
oezon por si solal”

Amamantando Acostada de

Espalda

LA

Sostenimiento de Pelota de
Futbol o Rugby

Sostenimiento Acunado
Cruzado

Sostenimiento Acunado

Posicion Acostada de Lado




Cuatro Pasos para que el Bebé
se Prenda Bien

La mayoria de los bebé se prenden bien.
Solo siga los siguientes pasos para que el
bebé se prenda del pezdn correctamente.

Y P

Coloque al bebé con su barriga/ Al bebé abrir su boca por el olor
panza pegada a la suyay su oreja, de su leche, deje que la cabeza del
hombro y cadera en una linea recta. bebé se incline hacia atras un poco.
Apunte su pezdn hacia la nariz del Ahora su pezon apunta hacia el
bebé. paladar del bebé. Traiga al bebé

hacia el seno con su quijada/
barbilla primero.

‘Mis senos dolian cuvando empezé
a oamomantar. Yo llamé a mi
ayudonte para amamantor de LUIC.
€llo opyudd a mi bebé a prenderse
del pezon mejor. jlodo fué
magnifico despues de éso!”




La quijada/barbilla y mejillas/ Esto es lo que va a ver cuando el
cachetes del bebé deben de bebé se prenda del pezén.
estar presionados en sus senos.

La nariz del bebé estara libre del
seno o lo tocara ligeramente.

Si cuando el bebé se prende del pezén no

se siente comodo, separe al bebé del seno
poniendo su dedo en la esquina de la boca del
bebé entre sus encias para cortar la succion, y
trate de que el bebé se prenda de nuevo.




Estabilizando el Suministro
de la Leche Materna

Mientras mas amamante a su bebé, mas leche materna hace su cuerpo.
La primera leche, el colostro, es el primer alimento perfecto. Este proteje a
su bebé y tiene todo lo que su bebé necesita.

# La cantidad de colostro que usted tiene es justo para el estbmago
pequehito de su bebé.

# Su bebé necesita amamantar por lo menos de 8-12 veces en 24 horas.

# Siusted planea usar una botella/biberén o bobo/chupete, espere a
que su bebé tenga de 3-4 semanas de edad. El uso de biberones y
chupetes puede disminuir la cantidad de leche que su cuerpo hace.

Tamano del
Estdmago del Bebé

=
DIA 1 v
acerca del tamaiio de una canica
(marble)

DIA 3
acerca del tamaio de una bola de
ping pong

DIA 10

acerca del tamaiio de un huevo



Senales de Hambre del Bebé

Senales de hambre:

# (Chasquido de labios o haciendo sonidos de chupar
# Trayendo una o ambas manos a la boca

# Moviendo la cabeza de un lado hacia el otro

# Haciendo un pufno

# Haciendo gestos como si fuera a llorar

# Lloriquear

'Ahora que me doy cuenta de

cuando mi bebé tiene hambre

antes de que él llore, es mas
facil para él prenderse del seno.”

Asegurese de prestar atencion a las seiiales de hambre y alimente
a su bebé antes de que llore.




Tomando Suficiente Leche

)
é . Después de los primeros dfas, sus senos se deben de sentir méas

llenos de leche. Su bebé tiene maneras de ensefarle que él esta
tomando suficiente leche:

# Eltiene 4 o mas panales sucios con cacay
por lo menos 5-6 pafales mojados cada dia.

# El amamanta por lo menos cada 2-3 horas
diay noche (desde el comienzo de una
alimentacion hasta el comienzo de la
proxima alimentacion).

1’1
f
Yin \
/i
' h ‘ # Sus senos se sienten suaves después de
p cada alimentacion.

’ # Su bebé perdera peso al principio, pero
debe volver al peso de nacimiento entre
- 10-14 dias.

R

L &
‘-A'

Vea el historial
de amamantar
y el diario de
pafales en la
pdgina 21.

iPese a su bebé en la clinica de WIC en cualquier momento!




# El color de la caca/excremento debe
cambiar de color en la primera semana.

# Después de 4-6 semanas, su bebé puede
tener menos movimiento del intestino
(hacer menos caca), a veces pueden

La primera caca de todos los bebés es ; . .
pasar unos dias sin hacer caca. Esto es

negray pegajosa. £l bebé debe
tener un panal mojado cada dfa. normal para un bebé que solo toma la

leche de su mama.

‘1A mi no me
molesta cambiarle
Ya para el dia 3 04, la caca del bebé el pOﬁO/ ami
que amamanta cambia a verde. bebé C)U/@f?

El bebé debe tener de 3-4 panales

mojados por dia. omamanta porque

no huele mall”

Ya para el dia 5, la caca del bebé que
amamanta cambia a amarillo y puede
parecer granada (seedy) y aguada. Esto
no es diarrea. El bebé debe tener de 5-6
pafales mojados por dia.

Si usted no ve estos cambios, llame a WIC.

9



;Como Despertaraa un
Bebé Somnoliento?

Un bebé recién nacido que esta somnoliento y silencioso no hes
siempre una buena sefal. Si su bebé no se despierta para comer por lo
menos cada 2-3 horas, usted debe despertarlo haciendo lo siguiente:

# Cambiando su pafal.
# Sosteniendolo piel-a-piel en su pecho.

# Frotando, acariciando o caminando los dedos en
la espalda o pies del bebé.

Si su bebé se queda dormido en su pecho,
comprimir sus senos puede ayudar a que
su bebé se mantenga despierto.

# Cuando el bebé estd en su pecho, ponga sus
dedos debajo del seno y su dedo
pulgar encima para hacer la forma de
la letra C con su mano.

# Cuando usted no lo vea o0 oiga
tragando regularmente, comprima
el seno gentilmente pero firme. Esto |
puede que resulte en que el bebé
chupe y trague de nuevol

© B. Wilson-Clay/K. Hoover, from The
Breasfeeding Atlas, 2008. Used with
permission.

‘Mi bebé se sequia durmiendo

cuando amomantaba, entonces

lo ayudaonte para la lactancio/
amamantomiento de WIC me enseno

Q comprimir mis senos. /éS/'to me

apudo a manteneria despiertal”
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Extraccion Manual

La extraccion manual puede ser usada para aliviar la precion, para
ayudar a que el bebé se prenda del pezdn y para recoger la leche,

envés de usar una bomba extractora.

Como extraer con sus manos:

1. Sientese e inclinese hacia el frente.

2. Gentilmente dese un masaje en los senos.

3. Ponga su dedo pulgary otros dedos una
pulgada de lejos de la aréola en forma de
la letra C.

4. Precione hacia atrds y gentilmente y con
firmeza apriete junto. Relaje y repita. No
espere ver leche enseguida.

5. Mantenga sus dedos en forma Cy rote
(dele vuelta) a su mano alrededor de su
seno.

6. Pararecoger leche, extraiga
manualmente cada seno por 10-15
minutos, o hasta que la leche fluja
suavemente. Use un envase limpio.
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Mitos y Realidad

Mito: “La lactancia/amamantamiento duele!
Realidad: Un poco de dolor puede ocurrir al principio,
pero amamantar no debe doler.

Mito: “Si estoy enferma o tomando medicinas no puedo
amamantar!

Realidad: jLa lactancia/amamantamiento proteje a su
bebé de enfermedades! Muchas medicinas no entran
a la leche materna. Siempre verifique con WICy con
su doctor antes de empezar cualquier medicina,
incluyendo para control del embarazo (birth control).

Mito: “Si mi bebé tiene ictericia (jaundice), no puedo
amamantar!

Realidad: Los bebés quienes toman mucha leche materna
se mejoran de la ictericia mas rapido. Los bebés
amamantados hacen mucha caca, lo cual ayuda a
reducir la ictericia.

72




Mito: :"Mi mama no hizo suficiente leche, yo tampoco haré!

Realidad: Cada mujer es diferente. jLa mayorfa de las mujeres
pueden hacer suficiente leche para alimentar a sus bebés
por un afo o mas! Si usted tiene alguna preocupacion
acerca de su suministro de leche, preguntele a WIC.

Mito: “Yo fumo, asi es que no puedo amamantar.

Realidad: Aun si no puede parar de fumar, los beneficios de
la leche materna superan los efectos de fumar. Si usted
quiere aprender acerca de como protejer a su bebé de ser
expuesto a humo de cigarillo, comuniquese con WIC.

Mito: “No puedo amamantar porque no como bien!”
Realidad: Su leche sera perfecta para su bebé, aunque su

dieta no sea perfecta.

Llame a WIC con sus preguntas acerca de amamantar.

Yo estoy
amomantando/
lactondo pero
puedo sequir
difrutondo
mis alimentos
preferidos. ”

/3




Cuando Esta Lejos de su Bebé

Siusted vuelve a trabajar o a la escuela, o necesita ir a un lugar lejos de su
bebé, él puede seguir tomando su leche materna. Planifique con anticipacion.
Unas semanas antes de volver a trabajar o a la escuela, hable con WIC acerca
de extraer su leche materna o obtener una buena bomba extractora de leche.

# Alimentando a su bebé con leche materna solamente durante las primeras
3-4 semanas produce un suministro de leche adecuado para su bebé.

# Después de 3-4 semanas, una botella o biberén de leche materna puede
ser dado. Practique darle la botella/biberdn al bebé antes de estar lejos
uno del otro.

# Los bebés se alimentan mejor con una botella/biberén que tiene una
tetina con una base anchay con flujo lento.

# Esimportante sujetar a su bebé cuando lo alimente con la botella/biberon.
Para que paresca como si lo estuviera amamantando/lactando, incline al
bebé hacia arriba un poco y con su barriga/panza tocando la suya.

# Cuando alimente a su bebé con la botella/biberén haga una pausa a
menudo. Cambie de brazo a mitad de la alimentacion.

# El bebé sabe cuando esta lleno. No trate de hacerlo que termine la botella.

Sequir
aomamantando
cuando usted esta
con su bebé ayuda
Q mantener su
suministro de leche.
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Hallando una Solucioén

Amamantar debe ser comodo y agradable. La mayoria del tiempo, los
problemas pueden ser prevenidos o tratados rapidamente sin interrumpir
la lactancia/amamantamiento.

Pezones Dolorosos
Algunas mujeres tienen pezones adoloridos en los primeros dias de lactar/
amamantar. Dolor después de los primeros dias es normal.

Prevencion de los Pezones Adoloridos:

# Asegurese de que su bebé estd prendido correctamente del pezén.
El debe prenderse con la boca totalmente abierta y con el pezén y la
parte de la areola en su boca profundamente. Si el labio inferior del
bebé esta metido hacia dentro, baje la barbilla/quijada del bebé al
prenderse del pezon.

# Sisiente dolor, separe al bebé del pezén poniendo su dedo dentro de
la esquina de la boca del bebé entre sus encias para romper la succién,
y trate de que se prenda de nuevo.

# Amamante a su bebé frecuentemente y enseguida que note la
primera sefial de hambre.

# Trate diferentes posiciones para amamantar.

4

Para mas informacion acerca de prenderse del pezon, vea las paginas 4y 5.
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Hallando una Solucioén

Tratamiento de pezones adoloridos:
# Siga amamantando/lactando.

# Asegurese de que el bebé esta prendiendose del pezdn correctamente.

# Empieze a amamantar con el pezdn que duele menos y entonces
cambie lados.

# Frote leche materna, aceite de coco, o lanolina en su pezdn después de
amamantar para ayudar a curarse/sanarse.

# Siesta usando almohadillas de lactancia, cambielas tan pronto se
mojen o estén humedas.

# Llame a WIC para recibir ayuda o para mas informacion.

1Yo no puedo creer

lo rapido que me

senti después de
llomar o WICI”




Candidiasis o Muguet

Muguet o Candidiasis es una infeccién de hongos en sus pezones y en la boca
0 area del panal del bebé. Es mas probable que usted desarrolle candidiasis si
usted a usado antibioticos recientemente o si tiene un historial de infecciones
de hongos vaginales.

Las senales de candidiasis en la madre incluyen:

# Quemazoén/ardor, picor, o pezones adoloridos después de un periodo
amamantando/lactando sin dolor.

# El pezdn o pezones pueden estar rojos, con costras, brillosos, o con
salpullido.

# Dolores punzantes en los senos.
Las senales de muguet /candidiasis en el bebé incluyen:

# El bebé estd inquieto o lloriquiando, con gas, o suelta el seno, se vuelve
a prender y lo suelta de nuevo cuando amamanta.

# Placas de color blanco en la lengua, en las mejillas/cachete o en las
encias que no salen.

# Un salpullido en la piel cubierta con el pahal que no se sana/cura con
cremas regulares para salpullido.

©B.Wilson-Clay/K.Hoover, The Breastfeeding Atlas.
Used with permission.

7



7/

Hallando una Solucioén

Tratamiento de muguet/candidiasis:

*
&

iSiga amamantando/lactando!

Aunque solo uno de ustedes tenga los sintomas, un doctor
necesitara darle un tratamiento de muguet o candidiasis a AMBOS
(a ustedy a su bebé).

A segurese de que usted y su bebé se tomen todas las medicinas
que su doctor le dé, o el muguet/candidiasis volvera.

Lave sus manos a menudo, use toallas limpias, y cambie su
brasier/sostén y las almohadillas de lactancia frecuentemente. Los
chupetes/bobos, las partes de la botella/biberdn, las mordederas
(teething toys) y las partes de la bomba extractora de leche materna
necesitan ser hervidas durante el tratamiento.

Mientras usted y su bebé estén siendo tratados para muguet o
candidiasis, no guarde la leche materna para usarla después.

/8



Ingurgitacion Mamaria

Cuando su bebé tiene de 3 a 5 dias de edad, es normal que sus
senos estén llenos y pesados. La ingurgitacion mamaria es cuando
los senos estan tan llenos que se ponen duros y dolorosos, y el
bebé tiene problemas prendiendose del pezon.

Prevencion de la ingurgitacion mamaria:
# Vele las sefales de hambre de su bebé y amamante a menudo.

# Levante al bebé para que amamante si ha estado durmiendo mas
de 3 hora.

%

Asegurese de que el bebé se prenda del pezén correctamente.

%

Evite el uso de los chupetes/bobos, las botellas/biberones y la
formula.

Tratamiento de la ingurgitacion mamaria:
# iSiga amamantando/lactando a menudo!

# Use agua tibia o compresa tibia por unos minutos para ayudar el
flujo de la leche.

# Extraiga un poco de leche con su mano o con la bomba extractora
para suavizar el seno antes de que el bebé se prenda del pezon.

# Gentilmente masaje sus senos — preguntele a su ayudante para
amamantar/lactar de WIC acerca de técnicas de masajes que
ayudaran.

# Pongase pafnos frios o compresas de hielo en sus senos después

de amamantar para reducir la hinchazon.

jAcuerdese, la ingurgitacion es temporal! Si sus senos siguen muy
llenos después de 1-2 dias o si esta teniendo problemas con su
bebé prendiendose del pezdn, llame a WIC para ayuda.

79




Falsas Alarmas

Las siguientes preocupaciones pueden crear sin necesidad inquietudes en las
madres que lactan/amamantan.

Alimentacion frecuente: Comer a menudo es normal para un bebé recién
nacido. Los bebés tienen periodos de crecimiento acelerado alrededor de los
10 dias, 3 semanas, 6 semanas y trés meses de edad cuando ellos lactaran/
amamantaran mas a menudo.

El bebé toma de la botella/biberén después de amamantar: Los
biberones tienen un flujo rapido y los bebés tienen un instinto de seguir
tragando para no ahogarse. Darle a su bebé la botella/biberdn puede
disminuir su suministro de leche o causar que su bebé coma demasiado.

Cambios en los Senos: Sus senos pasardn por muchos cambios mientras
se adaptan a lactar. Ellos estaran suaves después de tener al bebé, se llenaran
acerca de 2-5 dias después y se pondran suaves de nuevo alrededor de 10
dias después del nacimiento. Estos cambios no significan que usted esta
perdiendo su suministro de leche.

Dificultad extrayendo su leche: Extraer suleche es una destreza que

se adquiere con practica. Muchas veces la madre saca menos leche con
una bomba extractora que la cantidad de leche que el bebé actualmente
saca cuando lacta/amamanta. Llame a WIC si usted creé que esta teniendo
problemas con su bomba extractora de leche
materna.

El bebé esta inquieto/lloricédn: Todos los
bebés tienen momentos de inquietud/
lloriquear, algunos mas que otros. Su

bebé quizas quiere lactar por otros

motivos que el hambre. Ella/El puede que
tenga sed, esté cansado o necesita consuelo.

iTener un bebé nuevo es un cambio grande para
todas las personas envueltas! jTrate de
mantenerse relajado y difrute este tiempo

con su bebél
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Historial de Amamantar/Lactary
Diario de Panales/Diapers

Cuente cada vez que amamante/lacte y cada vez que cambie el pafal/diaper.
Circule la hora mas cerca de cuando su bebé empieza a alimentarse. Circule la letra
W cuando su bebé tenga un panal mojado y la letra D cuando tenga un panal
sucio con caca. Estd bien si su bebé tiene mas pafales mojados o sucios de lo
demostrado abajo.

Dia 1: Colostro

Hora de Alimentacién: Medianoche 1 23456 78 9 10 11 Mediodia 12345678910 11
Pafal Mojado W Pafal Sucio: con caca negra y pegajosa D

Dia 2: Un poco mas de colostro:

Hora de Alimentacion: Medianoche 1 23456 78 9 10 11 Mediodia 1234567891011
Pafal Mojado W W Pafal Sucio: con caca negray marrény pegajosa D D

Dia 3: Los senos estan empezando a sentirse pesados. Alimente mas a menudo para prevenir la
ingurgitacion.

Hora de Alimentacién: Medianoche 1 23456 78 9 10 11 Mediodia 1234567891011
Pafal Mojado W W W Pafal Sucio: la caca estd cambiando a colorverde D D D

Dia 4: jMas leche viene de camino, siga su buen trabajo!
Hora de Alimentacioén: Medianoche 1 23456 78 9 10 11 Mediodia 1234567891011
Pafal Mojado W W W W Pafal Sucio: la caca estd cambiando a coloramarillo D D D D

Dia 5: Usted va a oir a su bebé tragando mas.
Hora de Alimentacién: Medianoche 1 2345678 9 10 11 Mediodla 1234567891011
Pafal Mojado W W W W W Pafal Sucio:la cacaesamarila D D D D

Dia 6: jUsted esta haciendo un buen trabajo!
Hora de Alimentacién: Medianoche 1 23456 78 9 10 11 Mediodia 12345678910 11
Pafial Mojado W W W W W W Pafal Sucio: lacacaesamarila D D D D

Dia 7: jFelicidades en su primera semana amamantando/lactando a su bebé!
Hora de Alimentacién: Medianoche 1 2345678 9 10 11 Mediodia 12345678910 11
Paflal Mojado W W W W W W W Pafal Sucio:lacacaamarila D D D D

Vea la pagina 9 para mas informacion acerca de los panales/diapers. Llame a
WIC o a su doctor si tiene alguna preocupacion.
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;Por cuanto tiempo debo amamantar/
lactar a mi bebé?

La lactancia/amamantamiento es la mejor nutricion para su bebé. Hasta un
dia de lactar/amamantar es el regalo mas valioso que le puede dar a su bebé.

Si usted lacta los primeros dias su bebé recibira colostro. Esto lo alimenta
perfectamente y lo ayuda a tener un sistema digestivo saludable. Lactar/
amamantar es una gran manera para llegar a conocer a su bebé.

Si usted amamanta por 6 semanas usted ayudara a su bebé a sequir

saludable. Los bebés recién nacidos que lactan/amamantan se enferman
Menos.

Si usted lacta/amamanta por 3 0 4 meses usted ayudard a evitar alergias.
Usted y su bebé tendran una union especial.
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Si usted lacta por 6 a 9 meses usted reducira el riesgo de
problemas de salud en el futuro. La American Academy of
Pediatrics recomienda alimentar solamente leche materna
durante los primeros 6 meses de vida y continuar la lactancia
en conjunto con otros alimentos por el primer ano y mas alla.

Si usted lacta por un afo, usted le ha dado a a su bebé un
comienzo saludable que durard por vida. Ella/El tendrd un
sistema inmunoldgico mas fuerte y es menos probable que
necesite trabajo dental. jTambién, usted se habra ahorrado
miles de dolares!

Si usted lacta mas de un afno y hasta que su bebé supere

la necesidad de lactar, usted sabra que ha satisfacido las
necesidades de su bebé en la manera mas natural y saludable
posible. jLas familias de los nifios pequefos quienes lactan/
amamantan se dan cuenta a menudo que las cuentas médica
seran menos en los anos que vienen!

Sea que usted cuenta su tiempo lactando en dias,
semanas, meses o anos, la opcion de usted lactar a su
nino/a es una de la que nunca se arrepentira.

Adaptado del folleto de Diane Wiessinger. Usado con permiso.
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Notas

Por favor use esta pagina para escribir cualquier idea, reflexion o
pregunta que tenga.
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L Lactincer s

Narurar Salva Vida Saludable
Bonita Empoderamiento (ratis
Nutritiva
UNIDAD unguilizants
No es Facil Siempre

Pero siempre vale [ pens
y tiene miucho valor!
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Para preguntas, clases,
y ayuda con la lactancia llame:
2

El Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (por sus siglas en
inglés “USDA") prohibe la discriminacién contra sus clientes, empleados y
solicitantes de empleo por raza, color, origen nacional, edad, discapacidad,
sexo, identidad de género, religién, represalias y, segun corresponda,
convicciones politicas, estado civil, estado familiar o paternal, orientacion
sexual, o silos ingresos de una persona provienen en su totalidad o en parte
de un programa de asistencia publica, o informacién genética protegida

de empleo o de cualquier programa o actividad realizada o financiada por
el Departamento. (No todos los criterios prohibidos se aplicarén a todos los
programas y/o actividades laborales).

Si desea presentar una queja por discriminacion del programa de

Derechos Civiles, complete el USDA Program Discrimination Complaint
Form (formulario de quejas por discriminacion del programa del

USDA), que puede encontrar en internet en http://www.ascr.usda.gov/
complaint filing_custhtml, o en cualquier oficina del USDA, o llame al
(866) 632-9992 para solicitar el formulario. También puede escribir una
carta con toda la informacién solicitada en el formulario. Envienos su
formulario de queja completo o carta por correo postal a U.S. Department
of Agriculture, Director, Office of Adjudication, 1400 Independence Avenue,
S.W., Washington, D.C. 20250-9410, por fax al (202) 690-7442 o por correo

electronico a program.intake@usda.gov.

Las personas sordas, con dificultades auditivas, o con discapacidad del habla
pueden contactar al USDA por medio del Federal Relay Service (Servicio
federal de transmision) al (800) 877-8339 o (800) 845-6136 (en espanol).

El USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de
oportunidades.
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