- &

lactancia materna:






maternitatisalut
ot

lactancia materna:

> GENERALITAT VALENCIANA

%‘ EONMIILLERIL DR -SANITAY



Edita:

Generalitat Valenciana. Conselleria de Sanitat.
Edicio:

2007

Coordina:

Servici de Salut Infantil i de la Dona.
Direcci6 General de Salut Pablica.

Comité assessor:

M. Teresa Hernandez Aguado.

Pediatra. Comité Nacional de Lactancia de la
Societat Espanyola de Pediatria.

Salomé Laredo Ortiz.

Assessora de lactancia. Presidenta d’AMAMANTA
(grup de suport a la lactancia).

Ana Muiioz Guillén.

Neonatologa. Col-laboradora d’UNICEF.

José M. Paricio Talayero.

Pediatre. Hospital Marina Alta de Dénia.
Rosario Rozada.

Comare. Hospital Universitari la Fe.

Disseny grafic:
Diego Mir.

Fotografies:
Lorena Perales.

Amb la col-laboraci6 del Grup AMAMANTA.
DL:

V-1710-2007
Imprimeix:
Textos i Imatges, S.A. Tel.: 96 313 40 95



A totes les mares que volen donar el pit als seus fills.
A tots els xiquets de bolquers.






Lactancia materna: una elecci6
Avantatges de la llet materna

L’éxit en la lactancia materna

La manera més adequada de donar el pit
Alimentaci6 de la mare

Medicaments i altres substancies

que cal tindre en compte durant la lactancia
Cuidar els pits

Alguns problemes que poden sorgir
Lactancia materna i anticoncepcio
Resposta a alguns dubtes o preguntes

On buscar suports

Legislacié de suport a la dona treballadora
en la maternitat i la lactancia

o)

10
13
17

18
19
21
22
23
26

30






La vivéncia de la maternitat porta associada la necessitat de fer un
conjunt d’eleccions, que dependran de mdltiples aspectes personals
i de ’entorn més proxim que envolta la dona. Una d’elles és sens
dubte la d’alletar.

Alletar és una experiéncia positiva i plaent quan es tracta d’una
eleccié desitjada, que a més pot ser gratificant, si rep el suport tant
de la familia com de ’entorn social.

La lactancia materna és una eleccié plena de possibilitats tant
per a la mare com per al xiquet, perqué fa possible mantenir un
contacte intim i continuat, i propicia ’establiment d’un vincle afectiu
profund i de qualitat. Proporciona proteccié i proximitat al nounat, i
contribueix a capacitar-lo afectivament i socialment per a una relacié
millor amb U’entorn.

Des de ’OMS s’han tingut en compte tots estos aspectes a I’hora
de formular els seus objectius per a I’any 2005, que es concreten a
aconseguir que el 50% de les mares alleten els seus fills almenys
durant 6 mesos.

La lactancia materna ha de ser un acte desitjat i triat lliurement per
la mare, en la decisi6 de la qual és important la implicaci6 del pare,
ja que el compromis d’este en les atencions del fill i en la resta de les
tasques domeéstiques sera una valuosissima contribucié per a Uéxit i
el manteniment de la lactancia materna.




avantatges

de la llet materna

La llet de la mare és I’aliment més
adequat 1 natural per al bebé durant
els primers mesos de vida, ja que li
proporciona els nutrients que necessita
per al creixement i el desenvolupament
adequats, alhora que s’adapta
perfectament a la seua funcié digestiva.
La llet materna s’adapta a les necessitats
del bebé, i per aixo és diferent segons
el moment, canvia en la mateixa dona
al llarg dels mesos de lactancia. Es
important saber que el calostre —la llet
dels 6 primers dies— és diferent de la
llet madura, segregada a partir dels 15
dies. Conté gran quantitat de proteines

i vitamines, a més de moltes més
immunoglobulines —“defenses”— que
protegeixen el nounat contra moltes
infeccions. Encara que inicialment se
segrega en poc de volum, és suficient
per a alimentar-li. La composicié de la
llet també canvia al llarg de la mateixa
mamada, al principi conté més proteines
i aigua i, al final, més greixos.

Una de les qualitats més importants

de la llet materna és la de protegir

el xiquet o la xiqueta contra les
infeccions, com la diarrea, infeccions
respiratories —catarros, bronquiolitis,
bronquitis, pneumonia—, otitis, etc.;

ja que durant el primer any de vida

el seu sistema immunitari no esta

completament desenvolupat. De

la mateixa manera, els problemes
immunoldgics —al-lergies, asma,
leucemia, diabetis, malalties croniques
intestinals— s6n menys freqiients, o
apareixen més tard, en els xiquets que
reben lactancia natural.

La llet de la mare és I'aliment
més adequat i natural per al
xiquet i s’adapta en cada
moment a les seues necessitats

La llet materna esta sempre preparada i
a la temperatura adequada, i sempre en
perfectes condicions higiéniques.

La lactancia materna afavoreix la
recuperacié de la dona després del
part, ja que fa que la matriu es contraga
més rapidament i que la perdua de
sang després del part —loquis— acabe
abans. També s’ha vist que la lactancia
és un factor que pot protegir la mare
del cancer de mama.

[alletament crea i afavoreix un estret
vincle afectiu entre la mare i el fill/

a, proporcionant-li consol, afecte,
companyia i seguretat, a més d’ajudar
la mare en el seu desenvolupament
personal.

A més a més, I'eleccié de la lactancia
natural també comportara un



considerable estalvi economic en el consultes mediques i en Padquisicié de
pressupost familiar, no només pel medicaments que s’han demostrat en
preu que no caldra pagar per la llet els nounats alimentats amb la llet de
artificial, siné pel menor consum en les mares.




com tenir exit
en la lactancia materna

Encara que donar de mamar és un
acte desitjat i agradable per a la mare,
pot haver-hi moments de preocupacié
o cansament, o poden sorgir alguns
problemes en la lactancia, que quasi
sempre tenen solucié. En estos
moments, t’ajudara buscar el suport
dels experts i d’altres grups de mares
que alleten.

Es recomanable posar-se al pit el
nounat tan prompte com siga possible
després del naixement, si és possible
en la primera hora. Aixo, a més de
facilitar les contraccions de la matriu i
disminuir la intensitat de ’hemorragia
després del part, contribueix a establir
un bon reflex de succié en el bebé, cosa
que és necessaria perque es produisca
la pujada de la llet. Convé saber que
la lactancia natural s’estableix gracies
a la posada en marxa d’un sistema
automatic regulat per hormones.

La succié, en estimular el mugré,

desencadenara la produccié d’unes un horari rigid en les preses, sobretot
hormones inductores de la fabricacié fins que es produisca la pujada de la
de llet en el teu pit: com més et poses llet, siné que cal oferir-li el pit quan el
el bebé al pit, més llet produiras, i demane. El xiquet, a poc a poc, quan
viceversa. Si te’l poses poc al pit, o aniran passant els dies, anira adquirint
li lleves la fam amb falses ajudes de un ritme en les preses i sera ell qui
serums o llets artificials, menys llet marque la quantitat i I’interval de les
tindras. mamades.

Es aconsellable alimentar el xiquet a Algunes vegades, després de mamar

demanda. Es a dir, no convé establir acabats de naixer, alguns bebés



prefereixen dormir tota la resta del
primer dia, perd si el teu no mostra
interés per mamar a partir del segon
dia i prefereix dormir, prova a oferir-1i
el pit sovint: és important que mame
almenys 10 vegades al dia, perque
tingues una bona pujada de llet.
Demana en la maternitat que el deixen
al teu costat per poder posar-lo al teu
llit i que el contacte amb la teua pell 1i
estimule la disposicié a mamar.

Els xiquets sans no necessiten prendre
serum els primers dies de vida. Lds

del biber6 dificulta 'aprenentatge de la
succi6 del pit matern. El bebé que ha
pres biber6 té menys fam i mama menys,
i la falta d’estimul provocara una menor
produccié de llet de la mare. Els xiquets
alimentats al pit no necessiten res més,

i no cal donar-los aigua, serums, sucs,
infusions ni llets artificials. Si, per
raons mediques, els cal algun liquid
suplementari, és millor donar-los-en en
got, cullereta o comptagotes, més que
usar un biber6. No és recomanable usar
xuplé durant les primeres setmanes,
especialment fins que la lactancia s’haja
establit del tot adequadament.

Lactitud i el paper del pare sén
fonamentals per a I’exit de la lactancia.
La responsabilitat compartida de la
paternitat implica una divisié del
treball i, encara que mares 1 pares sén
capacos de fer les mateixes coses, criar
un fill/a no és només donar-li el menjar.
Si el bebé plora i no necessita menjar,
el pare pot consolar-lo. Es normal




que molts pares senten gelosia per la
intimitat fisica i emocional entre mare
que alleta i el seu fill/a. Tot anira millor
si el pare participa des del principi,
assistint al part i compartint totes les
atencions que necessita el seu bebé: els
pares poden molt bé encarregar-se de
les necessitats no nutritives, 1 sén molt
habils en I'agencament.

La nostra societat esta canviant
positivament d’actitud davant la
lactancia materna, que torna a tindre
una imatge socialment acceptada

i reconeguda. Donar de mamar no
implica ja per a la dona recloure’s

per a fer-ho i prescindir de les seues
relacions socials i familiars. Per
mantindre la lactancia a demanda i fer-
la compatible amb les teues activitats,
més d’una vegada hauras de donar el
pit fora de casa: donar el pit en puiblic
és acceptable i és un dret que teniu tu i
el teu fill/a. No et prives si has de fer-
ho, cap llei ho prohibeix.



la manera més adequada
de donar el pit

Abans de posar el xiquet al pit, has de
llavar-te les mans amb aigua i sabé, no
cal llavar el pit abans de cada mamada,
basta amb la higiene personal diaria.
Es important que estigueu relaxats,

ja que d’esta manera aprendra més
facilment la manera “d’agafar-se al
pit”, alhora que la quantitat de llet
sera major.

La postura que adopte la mare depén
de les seues preferencies i de les
circumstancies en queé s’alimenta

el bebé, perd has de saber que en
qualsevol cas, el pit ha d’estar penjant,
caure naturalment perque el xiquet/a
puga agafar-lo bé:

Si decideixes alletar asseguda, la teua
esquena ha d’estar recta —pots posar-te
un coix{ darrere de 'esquena, encara
que I'ideal és una cadira poc alta i
sense bragos—, amb els peus ferms a
terra i els genolls poc més alts que la
cintura. La criatura ha d’estar melic
contra melic a la teua falda.







Si optes per alletar gitada, fes-ho
estirada de costat, col-locant el xiquet
de manera que el seu ventre estiga
tocant el teu. Esta postura se sol
utilitzar de nit i després d’una operacié
de cesaria.

POSICIO DE LA BOCA

El bebé ha d’abastar amb la boca no
només el mugré, siné també la major
part possible de Pareola, ja que la
verdadera succié6 es fa en I’areola,
davall de la qual hi ha els sins
galactofors. El llavi inferior del xiquet
ha de quedar doblegat cap a fora, la
barbeta contra el pit, i el nas es recolza
lleugerament contra el teu pit, de
manera que pot respirar perfectament.

BUSCA-S’AGAFA

Perque el bebé s’agafe, aproxima-li

els llavis al pit ajudant-lo a trobar el
mugré. Acosta’t el xiquet al pit i no el
pit al xiquet, i no intentes col-locar-li el
pit a la boca com si féra un biberé.
Frega-li el mugré contra el llavi
superior fins que dbriga completament
la boca, i aleshores acosta-li el pit

amb un moviment rapid de la ma, o de
I’avantbrag, si és on ell recolza el cap.

No sempre cal aguantar la mamella,
pero, si ho fas, col-loca els dits i el
palmell de la ma davall del pit i el polze
en la part superior, lluny de I’areola i
sense fer pressié. No faces pinga amb
els dits perque es retrauria el mugré

en estirar el pit enrere, i a la criatura li
resultaria més dificil xuplar la llet.

El bebé se soltara del pit
espontaniament quan acabe la presa.

Si per qualsevol motiu necessites
retirar-lo del pit, introdueix-1i un dit

en la comissura de la boca fins que es
desfaca el buit que es produeix, i d’esta
manera no et fara mal.

FREQUENCIA | DURACIO
DE LA MAMADA

No s’ha de tindre un horari rigid, cada
xiquet o xiqueta té un ritme diferent.
La quantitat de llet anird augmentant
durant els primers dies fins a arribar
a regular-se, adoptant un horari i un
ritme adequats a les seues necessitats
d’aliment.

Durant els primers dies és aconsellable
que el xiquet estiga mamant el temps
que vulga, i és molt habitual que el
xiquet es quede adormit al poc de
temps de posar-lo al pit, i que es
desperte poc després i torne a xuplar,
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potser mig adormit. No comptes els
minuts, déna-li el pit fins que no en
vulga més, i després ofereix-li Ialtre,
encara que no sempre el voldra. Sovint
en té prou amb un, si se li deixa acabar
pel seu compte, aprofita per canviar-

li el bolquer i després prova si vol
continuar amb Ialtre pit.

DURANT TOTA LA LACTANCIA

Com les ultimes fases de la mamada
sé6n les que proporcionen més contingut
de greixos, és important mantindre

el bebé al primer pit fins que I’haja
buidat. El teu fill decidira si vol pendre
d’un o dels dos pits. Com que en la
majoria dels casos el bebé mama dels
dos pits, és recomanable que en cada
mamada s’invertisca 'ordre, és a dir,

comencar pel pit que ha sigut el segon
en Panterior. D’esta manera tindras la
seguretat que almenys en les preses
alternes es van buidant completament
els dos pits. Tindras menys problemes
de congestié mamaria i la produccié de
llet sera millor.

No cal agafar el pit, pero
si ho fas no faces una pinca

Si amb la succié el xiquet engul

aire, és aconsellable facilitar-li el

rot després de les preses. Per fer-ho,
només cal mantindre’l dret i recolzat
sobre el teu muscle. No cal fer-li
colpets, només un massatge suau a
I’esquena és suficient. Tampoc cal fer-
ho llarg, si no rota, deixa’l al bressol, i
ja ho fara si en té ganes.




alimentacio
de la mare

No hi ha cap raé medica perque
mentre dones el pit faces una dieta
diferent de I’habitual. Deixa’t guiar
per la gana i la set, perd recorda que
una dieta equilibrada i sana ha de

ser variada i ha de contindre a diari
fruita, verdura, peix o carn, hidrats de
carboni -cereals, fecules-, greixos i
liquid abundant. D’esta manera, en 6 o
8 mesos tornaras al teu pes habitual.
Si tens set, estrenyiment o fas ’orina
més fosca que normalment, beu més.
La llet és molt bon aliment, perd no
cal que begues llet si no t'agrada; en

este cas, perd , no oblides consumir
productes lactis, com ara formatge o
iogurt, diariament.

Quasi tots els aliments poden modificar
el sabor de la llet, i alguns que
contenen substancies volatils —all,
ceba, api, col...—, més encara. Aixd en
principi no és dolent per al teu bebé,
perque aix{ s’acostuma a tastar sabors
diferents. De tota manera, si observes
que després de menjar algun aliment el
teu fill/a rebutja el pit o té més colics
que normalment, intenta evitar-lo.




medicaments i altres
substancies que cal tindre en
compte durant la lactancia

La major part dels medicaments,
encara que poden passar a la llet, no
produeixen cap efecte secundari en
el xiquet/a i, per tant, no afecten la
lactancia materna. De tota manera, si
necessites rebre un tractament, indica-
li al metge que estas donant el pit,
perque ell puga triar el medicament
que resulte més innocu. Pot consultar
la pagina web de compatibilitat de la
lactancia amb medicaments, herbes i
altres productes: www.e-lactancia.org.
LZalcohol és perjudicial per al xiquet.
Encara que s’elimina en xicotetes
quantitats a través de la llet, és
preferible no prendre’n durant la
lactancia, o prendre’n amb moderacié
i de manera ocasional. De la mateixa
manera, el café s’ha de prendre amb
moderacié —menys de tres al dia—. Si
observes que el bebé esta més nerviés

o que dorm menys que normalment,
procura beure’n menys.

La nicotina del tabac passa a la llet,
per la qual cosa no convé fumar
mentre s’alleta. Si no t’ho havies
pensat fins ara, pot ser que este siga
un bon moment per a deixar de fumar.
En qualsevol cas, si no pots deixar

de fumar, és preferible fer-ho just
després de les preses, i no fumes mai,
ni permetes que ho faga ningd, davant
del xiquet/a. Esta comprovat, que els
fills de pares fumadors pateixen més
catarros per ’exposicié al fum.

Altres productes toxics, com ara
I’heroina, la cocaina, la marihuana o el
haixix, passen facilment a la llet, i fan
que el xiquet/a en patisca els efectes,
i també la sindrome d’abstinencia. Per
aixo, este tipus de toxicomanies sén
una contraindicacié per a la lactancia.




cuidar els pits

La lactancia és un perfode fisiologic
normal, una conseqiiéncia natural de
donar a llum. No hi ha, per tant, cap
necessitat de “preparar el pit”, ni durant
I'embaras ni després del part. Es més
important aconseguir una técnica 1 una
postura correctes a ’hora de donar de
mamar, que la forma o el color dels

pits o dels mugrons. El fet de tindre el
mugrons plans no s’oposa a la lactancia,
ja que el xiquet ha d’agafar la major part
de l’areola que puga, i no sols el mugré.
Durant el periode de la lactancia cal fer
una higiene correcta. Cal llavar-se el
cos una vegada al dia amb aigua i sabd,
i eixugar bé després les areoles i els
mugrons per evitar que la zona quede
humida i puga macerar-se i provocar
laparicié de clevills o talls. Laplicacié
d’antiseptics com I'alcohol no és
aconsellable, ja que resseca la zona i
afavoreix també I"aparicié de clevills.
Usa un sostenidor adequat. N’hi ha de
dissenyats a proposit per a donar de
mamar, que s’obrin per davant i que
potser et resultaran més comodes.

No és recomanable I'is indiscriminat
de cremes per al mugré ni I'ds de
mugroneres. Amb la higiene diaria del
cos és suficient: no cal netejar el mugré
a cada presa.
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alguns problemes
que poden sorgir

INGURGITACIO MAMARIA

Té lloc durant les primeres hores de la
pujada de la llet. La mamella s’unfla,
es posa dura i el mugré s’aplana. Per
evitar-ho, és bo posar-se el bebé al pit
molt sovint des del principi, perque
buide ben bé el pit. Si aixd no és
suficient, alleugen molt els massatges
manuals, les dutxes amb aigua tebia
o utilitzar un extractor de llet. Pots
aplicar-te una bossa de verdura
congelada abans de donar de mamar,
per a rebaixar la congestié.

CLEVILLS EN EL MUGRO | ’AREOLA

S6n fissures que poden aparéixer en
el mugré o lareola, que es poden
evitar amb una técnica correcta,
fent que el xiquet agafe amb la boca
una bona part del pit —no només el
mugré—, i mantenint eixut el mugré
entre les preses —exposant-lo a 'aire
o eixugant-lo amb un assecador del
cabell. Després de la presa, deixar

eixugar la llet que sobra, no la neteges.

Encara que sén doloroses, si apareixen
no cal fer-ne un motiu d’abandé de la
lactancia, ja que tenen un tractament
molt senzill i eficag. Si sén molt
doloroses o no es curen, consulta

el metge o la comare, ja que podria
tractar-se d’una infeccié per fongs.

MASTITIS

Es una infeccié de la mamella poc
freqiient, que es manifesta amb febre,
dolor en el pit i enrogiment, i que pot
requerir tractament amb antibiotics.
No cal que siga motiu d’abandé de

la lactancia. Es important continuar
amamantant o extraient la llet per a
buidar el pit tan sovint com pugues.

ESCASSEDAT DE LA LLET

Al llarg de la lactancia pot haver-

hi perfodes transitoris en que es
produisca menys llet de la que
necessita el xiquet. Te n’adonaras
perque s’agafa al pit amb ganes, perd
de seguida s’inquieta i plora perque
no rep la quantitat d’aliment que
necessita, i esta entre les preses una
mica irritable. Esta situacié es resol
oferint-1i'n més sovint, ja que la succié
estimula la secrecié d’'una hormona
denominada prolactina, que augmenta
la produccié de llet. Si n’hi ha massa,
mama menys i en disminueix la
produccid, i si hi ha poca llet, mama
més i se’n fa més. Descansa i relaxa’t,
pren més liquids i no recérregues a les
“ajudes” de llet artificial per resoldre
este problema, ja que el bebé mamaria
menys 1 s’acabaria interrompent la
lactancia.
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lactancia materna
i anticoncepcio

Encara que és probable que durant

la lactancia moltes dones no ovulen i
que tampoc tinguen la menstruacié de
manera regular, aixd no vol dir que no
puguen quedar-se embarassades en
este perfode.

Es recomanable espaiar els embarassos,
deixar passar almenys dos anys abans de
tornar a quedar-te embarassada. D’esta
manera li donards més temps al teu cos
perqueé es recupere.

La teua comare o el metge, o el centre
de Salut Sexual i Reproductiva més
proxim, poden indicar-te el metode
anticonceptiu més apropiat per a tu
mentre estas donant de mamar.

ALGUNS CONSELLS QUE ET PODEN
INTERESSAR

Sén metodes MOLT SEGURS i adients
durant la lactancia:

- El preservatiu.

- EI DIU.

- El diafragma.

- Els anticonceptius hormonals a base
de gestagens exclusivament, com la
minipindola o la injecci6 trimestral.
Recorda que la “marxa arrere” no es un
metode segur.

La pindola combinada, que no es pot
prendre durant la lactancia.




resposta a alguns
dubtes o preguntes

Quant de temps és bo alletar?

Tant com tu desitges. I!Organitzaci6
Mundial de la Salut recomana

que els xiquets siguen alimentats
exclusivament amb la llet de les mares
durant els 6 primers mesos de vida
sense cap tipus de suplements i, a
partir dels 6 mesos, seguir donant la
lactancia materna com a complement
d’altres aliments fins als 2 anys.

Com puc saber si en té prou amb la
meua llet?

Com que no poden veure quina
quantitat de llet prenen els xiquets
alletats, moltes dones temen que no
n’estiguen prenent prou, sobretot
quan el xiquet plora. Cal saber que
els bebés ploren per molts motius i
que, en la majoria de les ocasions,

les mares tenen llet suficient per a
alimentar-los —la nostra especie ha
viscut milers d’anys amb la lactancia
materna només—. Si el teu xiquet esta
normalment content, en demana sovint,
pixa i fa femta liquida groguenca
unes quantes vegades al dia, i va
augmentant de pes —la primera
setmana és normal que en perden una
miqueta, perd—, és que tot va bé. No és
bo pesar-lo tots els dies. Consulta la
comare o el pediatre, si cal.

Les dones amb els pits menuts tenen
menys llet?

Independentment de la mida del

pit, qualsevol dona pot alletar, tot

és qiiestié de proposar-s’ho. En la
lactancia, tant el cos del fill/a com el de
la mare estan preparats per a regular-se
mutuament de manera natural. El pit
de la mare produeix més llet com més
déna de mamar.

He d’esperar “que li toque” encara que
plore?

Per arribar a una regulacié natural de
la lactancia, és important que oblides
el rellotge i que sigues flexible. Cada
criatura té un ritme diferent, sobretot
durant els primers dies.

He de donar-li de mamar de nit?

De nit cal seguir fent cas al xiquet:

si dorm, millor per a la mare, i, si
demana, la mare acabara abans donant-
li el pit. Et resultara més comode
donar-li el pit gitada.

Qué passa si en una presa no puc
donar-li el pit?

Pots traure’t la major quantitat
possible de llet amb un extractor de
llet, i conservar-la en el recipient de
Paparell o en un recipient de plastic
net. La llet materna pot guardar-se a
la nevera fins a 48-72 hores, i en el
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congelador durant mesos, cosa que és
especialment dtil si has de separar-te
del teu fill/a per una malaltia o si vols
allargar la lactancia materna encara
que treballes. Si decideixes guardar
llet al congelador, fes-ho en recipients
menuts de plastic esteril, etiquetats
amb la data. Per a descongelar-la,

usa la temperatura ambient o el bany
Maria, no el microones.

Metodes d’extraccié:

- Extraccié manual, que consisteix a
subjectar i pressionar de forma ritmica
el pit cap a les costelles i esprémer
Pareola amb els dits index i polze.

- Extraccié amb extractor de llet. Hi ha
diferents models, uns de funcionament
mecanic 1 altres electrics. Has
d’utilitzar un adaptador adequat a la
grandaria del teu mugro.

Com puc combinar la lactancia amb el
treball?

Quan la mare torna al treball, el bebé
pot ser alimentat durant les hores en
que ella esta fora amb llet extreta abans
—en hores o dies anteriors—, 1 mantindre
el pit per a les alires preses. Es qiiestio
de programar-se.

Tinc la llet aigualida?
La llet que goteja al principi de la
presa si que pareix aigualida perd

només és més clara que la posterior. La
concentracié de greixos va augmentant
i al final és cinc vegades superior. Per
aixd és important que no comptes els
minuts, ja que, la part final és la millor!
No cal fer cap analisi per saber que la
teua llet no només és bona, siné que és
insuperablement millor que qualsevol
producte artificial.

He tingut bessonada, puc alletar-los?
El teu pit s’adaptara a les necessitats
dels dos. Si desitges alletar-los,
endavant. Comenga des de les primeres
hores a fer-ho, necessitaras més ajuda

i aprendre la tecnica per poder donar-
los el pit als dos alhora. Consulta la
comare o el pediatre.

Com he de deixar de donar-li el pit?

Has de fer-ho gradualment. Es comenga
reemplacant una de les mamades

per un biberé de llet artificial o unes
farinetes —segons el que et recomane el
pediatre— i, quan el xiquet/a s’adapta

al canvi i estem convencguts que ho
tolera bé, fem la substitucié d’una altra
mamada, i aix{ progressivament fins
que és deslletat del tot.






on buscar suports

En els Centres de Salut s’ofereixen
tallers de lactancia als quals és molt
aconsellable acudir. Estan compostos per
mares lactants, a les quals donen suport
professionals de la salut, on les mares

recents hi poden compartir experiéncies
de donar el pit. S’escolta amb empatia
per a resoldre dubtes i problemes que
poden sorgir. Tot aixd es fa amb I'objectiu
de mantenir la lactancia materna de




forma satisfactoria tot el temps que es
desitge, 1 afrontar la tornada al treball,
quan arribe el moment, de la millor
manera possible. A més, hi ha grups
de suport a la lactancia formats per

professionals sanitaries i mares lactants,
que es reunixen periddicament per a
disfrutar de I'experiencia d’alletar, i que
assessoren 1 ajuden durant este perfode
tan important de la vida.
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Alguns d’estos grups, els indiquem a
continuacio:

GRUPS DE SUPORT A LA LACTANCIA
MATERNA A LA COMUNIDAD
VALENCIANA

AMAMANTA

http://www.amamanta.com
Salomé: 96 277 17 79
Rosario: 96 279 14 27
Moénica: 607 668 863
Barbara: 96 165 02 78
Reyes: 96 213 47 16
Merce: 96 277 27 09

FORUM DE PARES DE ’ASSOCIACIO
ESPANYOLA DE PEDIATRIA (AEP)

http://www.aeped.es/lactanciamaterna/
foros/pyr-padres.htm

GRUP NODRISSA

http://www.grupnodrissa.org
E-mail: info@grupnodrissa.org

GRUP DE MARES MAMARE
DE CASTELLON

E-mail: mamarecastel @hotmail .com
619 653 717
665 698 101
627 030 255
646 108 865
677 779 028

LACTASALUD. GRUP DE SUPORT A LA
LACTANCIA MATERNA D L’HOSPITAL
CASA DE SALUT DE VALENCIA

http://www.casadesalud.es/lactasalud
E-mail: lactasalud@casadesalud.es
Telf: 96 389 77 00

LLIGA DE LA LLET DE LA COMUNITAT
VALENCIANA

http://www.laligadelaleche.org
Ana: 655 662 019
Conchi: 685 844 114

SINA

http://sinavalencia.iespana.es
Isabel: 96 160 05 16
Yolanda: 96 131 12 64
Marta: 96 169 04 52






legislacio de suport a la
dona treballadora en
la maternitat i la lactancia

Permis de maternitat/paternitat
Descans de 16 setmanes en el cas d’un
part simple, que es gaudeixen totes
seguides, ampliables en el cas d’un part
miltiple en dues setmanes més per cada
fill a partir del segon.

El periode de suspensié es distribueix
com desitge la interessada, sempre que
sis setmanes siguen immediatament
posteriors al part.

En el cas que el pare i la mare treballen,
en iniciar-se el perfode de descans

per maternitat, ella pot optar per
transferir al pare una part determinada,
ininterrompuda, del perfode de descans
posterior al part, bé de manera simultania
o bé després del de la mare.

El pare té dret a un permis de dos dies de
duracié pel naixement d’un fill o0 una filla.
A més, pot tindre un permis de paternitat
addicional de tretze dies ininterromputs,
ampliables en el cas d’un part miltiple
en dos dies més per cada fill o filla a
partir del segon.

Durant el perfode del permis de
maternitat o paternitat, els treballadors
rebran un subsidi de I'entitat gestora de
la Seguretat Social equivalent al 100% de
la base reguladora.

Es garanteix el lloc de treball.

Regulacié: larticle 48 de I’Estatut

dels Treballadors, I’article 133 de la

Llei General de la Seguretat Social,

la Directiva 92/85 del Consell de les




Comunitats Europees. Llei Organica
3/2007, per a la igualtat efectiva de
dones i homens.

Permis de lactancia

Dret a absentar-se del treball per a la
lactancia dels fills menors de 9 mesos.
Este perfode és de 12 mesos per als
treballadors de I"administracié valenciana.
Les absencies del treball poden ser d’una
hora durant la jornada, que pot fraccionar-
se en dues mitges hores durant el dia o bé
pot substituir-se este dret, segons vulga
la dona, per una reduccié de la jornada
en mitja hora, amb la mateixa finalitat o
acumular-lo en jornades completes. En

el cas d’un part miltiple, la duracié del
permis s’incrementa proporcionalment.
L’horari i la determinacié del periode del
permis de lactancia i de la reduccié de la
jornada correspon a la treballadora, que
ha d’avisar amb quinze dies d’anticipacié
I’empresari respecte a la data en que es
reincorporard a la jornada ordinaria.

El permis de lactancia és un dret de la
mare treballadora, encara que poden
exercir-lo indistintament la mare o el
pare si els dos treballen.

Este permis poden gaudir-lo tant en el
cas de fills biologics com en el d’adoptats
o acullits.

Regulacié: article 37.4 de I’Estatut dels
Treballadors, la Llei 39/1999 de promocié
de la conciliacié de la vida familiar i

laboral de les persones treballadores, el
Decret 175/2006 del Govern Valencia,
Llei Organica 3/2007, per a la igualtat
efectiva de dones 1 homens.

Excedéncia per a 'atenci6 de fills

Dret a un periode d’excedencia per a
l’atencié de cada fill d’edat no superior a
tres anys comptador des del naixement.
Lexcedencia pot sol-licitar-se en
qualsevol moment durant el perfode
maxim dels tres anys a partir de la data
del naixement o, en el cas d’adopcié o
aculliment, des de la data de la resolucié
judicial o administrativa.

Este periode d’excedencia es pot usar

de forma fraccionada. Constituix un dret
individual dels treballadors,

homens o dones.

Es garanteix la reserva del mateix lloc de
treball durant el primer any d’excedencia
i la reserva d’un lloc del mateix grup
professional o categoria equivalent per al
periode restant de I’excedencia.

Tot el perfode d’excedéncia per a
latencié de fills compta per a I’antiguitat.
Regulacié: larticle 46.3 i la disposicié
addicional 14 de I’Estatut dels
Treballadors, I’article 180 de la Llei
General de la Seguretat Social, la
Directiva 96/34 del Consell de les
Comunitats Europees, Llei Organica
3/2007, per a la igualtat efectiva de
dones i homens.
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