SUPORT A LA LACTANCIA MATERNA

MARES VOLUNTARIES

www.asociacionsina.org
Tel. d'informacié 639 51 48 51
info@asociacionsina.org

madrinas.lactancia@gmail.com

ELS NOSTRES GAMs:
GRUPS D’AJUDA MUTUA

-Valencia centre

- GAM per les vesprades
- GAM Matinal
- Grup de crianca

-Valencia Benimaclet
-Montserrat

-Paterna

-Hospital General Universitario.

Assisténcia i activitats gratuites.
Per a consultar els horaris dels
GAMs i les activitats previstes,

visita la nostra pagina web.

Pots acudir al grup d’ajuda que tingues més a prop
del teu domicili. Recorda que és un treball voluntari.
Totes som mares i moltes també treballem fora de casa.
Per aquest motiu, disculpa’ns si tardes a contactar amb
nosaltres.

’ Siha

Lactancia
Materna:
10 consells
basics



Donar mamar un bebé, un fet tan natural,
senzill i meravellés, s’ha convertit en
una tasca complicada. La majoria de
nosaltres a penes I’ha vist naixer, aixi
que guan ens arriba I’hora no sabem ni
per on comencar. Primer que res, has
de saber que SI, que estas ampliament
preparada per donar mamar amb exit.
Només necessites estar-ne convencguda...
i una mica de suport.

Aci tens els primers consells per a
comencar amb bon peu aquesta aventura
Unica i meravellosa. No és un cami facil.
De vegades et pots sentir perduda,
esgotada. Es normal. Pero, saps queé?,
el cansament passa. | 'amor, la proteccio,
la seguretat, el plaer, el consol, el vincle...
queden per sempre.

1.La teua llet és I’'aliment
perfecte per al teu fill. |
és irreemplacable.

2. Nomeés pit.

La lactancia materna exclusiva, sense
interferéncies, assegura la completa nutricié del
bebé. Aco vol dir que no necessitara beure aigua,
ni sucs, ni complements d’una altra llet, ni cap
altre aliment almenys durant els 6 primers mesos.

Si fa molta calor, el bebé demanara pit més
sovint. Es normal: el pit, a més d’alimentar, sacia
la set.

Els complements, els xuplonets o “altres ajudes”
tampoc sén necessaris. | posen en risc la lactancia,
perque fan que la produccié de llet disminuisca.

3. Demana ajuda a casa.

Prevén ajuda a casa per a les primeres
setmanes: menjar, neteja, roba, germanets
0 germanetes... Aixi, podras dedicar-te
totalment al nadé.

4. Posa’t comoda.

Busca una posicié comoda, amb I'esquena i
els bragos ben recolzats i els muscles relaxats.
Un clima tranquil és ideal. Destapa’t el pit i
posa-t’hi el bebé al mig, pell amb pell. Deixa
que siga ell el que busque el pit per evitar
que el rebutge.

5. Assegura la posicio.

Quan el nad6 trobe el pit, assegura’t que el seu
nasset esta a la mateixa altura que el mugro,
perqué obriga bé la boca. El seu cos, recte, en
paral-lel cap on apunta el teu mugré. Quan s’hi
agafe, el nasset i la barbeta han de tocar el teu
pit (tranquil-la, que no s’ofega). Una part o tota
I'aréola mamaria han d’estar dins la boca del
bebé. | no has de sentir cap moléstia.

6. Del calostre a la llet.

El bebé naix preparat per a estar 2 o 3 dies
alimentat exclusivament amb calostre (un liquid
espés i groguenc amb un alt contingut en
cel-lules d’acci6 immunitaria, proteines i
vitamines), per la qual cosa no necessitara res.

En uns pocs dies es convertira en llet de
transicio (mes clara i més liquida) i poc després
en llet madura (blanca i liquida).

7. Oblida’t del rellotge.

El pit es déna a demanda. Es a dir, quan ell
o ella ho demane. Déna-li el pit cada vegada
que tinga fam (si ho notes, abans que plore;
si dubtes, ofereix-li el pit), sense horaris i tot
el temps que el bebé vulga. Els nadons solen
mamar entre 8 i 12 vegades cada dia, pero
també pot ser que mame més o menys
vegades. Cada bebé és unic. | tampoc ha de
ser igual tots els dies.

8. Que buide el pit.

La composicio de la llet varia durant cada
presa. La llet del principi és més aiguosa i la
del final té més greix. Per aixo és important
que el teu bebé buide bé el pit. Quan acabe
amb el primer, ofereix-li I'altre i que mame
tant com vulga. En la presa segiient comenca
per aquest ultim (o pel que notes que estiga
meés ple). Ah! També hi ha bebés que en tenen
prou mamant d’un sol pit en cada presa.

9. Assegura’t la produccio de llet.

La producci6 de llet augmenta amb la frequéncia
d’alletament i es manté si es dona el pit a
demanda. Si li dones mamar al teu fill cada
vegada que t’ho demane, t’assegures tindre
la quantitat de llet que necessita en cada
moment i en cada etapa de creixement. Quan
el bebé necessite que la produccié augmente,
demanara més sovint (tranquil-la, no et quedes
sense llet!). Es una “crisi de creixement”: el
pit rep el missatge que ha de produir més llet
1 en 2 o 3 dies s’ajusta a la nova situacio.

10. Parla amb altres mares lactants.

El contacte amb altres mares que donen mamar
redueix els problemes i ajuda a allargar la
lactancia. En aquest fullet tens informaci6 dels
nostres grups de lactancia i crianca. No cal
que sorgisquen inconvenients perqué ens
telefones. De fet, aquestes reunions poden
facilitar-te la lactancia i fer que la disfrutes
meés. T'esperem!



