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LACTATIA MATERNA:
Informatii pentru a alapta

“Lactatia materna este cadoul cel mai scump ce poate oferi o
mama copilului sau.”

“Cu cit mai multe detalii se cunosc despre macro si
microelementele specifice laptelui matern, cu atit mai clar este ca

aceasta compozitie este indispensabila pentru copil.”

Ruth A.Lawrence 1991
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Lactatia materna: doar avantaje

Primul an este perioada de crestere si dezvoltare cea mai rapida din
viata copilului, si in acelas timp, cind este imatur si vulnerabil. De
aceea, este foarte important de ai oferi o alimentatie optima.

Lactatia materna este forma de alimentatie naturala si avantajele
nutritive, imunitare si psihologice sunt bine cunoscute. Este alimentul
indispensabil sicompozitiasaideala pentruobunacrestere, dezvoltare
si maturizare pe parcursul primelor sase luni de viata. Pe deasupra, e
gratis si se prezinta in forma calda, igienica si preparata.

@ Avantaje pentru copil

Laptele matern este cea mai buna forma de alimentare ce-i pot oferi
niste parinti copilului sau nou nascut. Nu doar luind in consideratie
compozitia sa, dar siTh aspect emotional, caci legatura ce se formeaza
intre 0 mama si copilul sdu constituie o experienta speciala, singulara
si intensa.

Laptele matern proportioneaza copilului tot ce necesitd pe
parcursul primelor sase luni de viata. Contine anticorpi (aparatori)
ce-l protejeaza in fata bolilor infectioase (guturai, otite, pneumonii,
diaree...), inclusiv previne aparitia unor boli ca obezitatea, astmul
bronsic sau alergia. Unele studii au demonstrat ca copii alaptati
la sin, mai rar sufera de sindromul mortii subite al nou nascutului,
inclusiv favorizeaza dezvoltarea intelectuala. Alaptind, se formeaza o
strinsa legatura intre tine si copilul tau, oferindu-i mingiiere, dragoste,
companie si securitate.
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@ Avantaje pentru mama

Mamele care alapteaza sunt mai rar supuse riscului de a suferi o
depresie dupa nastere sau o anemie, mai mult, ii ridica dispozitia si
autostima.

Recuperarea, in ce priveste pierderea greutatii este mai fiziologica si
mai rapida, de fapt, uterul revine mai inainte la normal si exista un
minim risc de hemoragie dupa nastere. De asemenea, pe un timp
mai indelungat, reduce riscul de a suferi de cancer mamar sau de
ovare.

De asemenea nu trebuie de uitat ca laptele matern e permanent
disponibil, la temperatura adecvata si de forma gratuita. La avantajele
descrise se mai adauga comoditatea de a fi mereu “preparata” si
economiile aduse familiei. Sa nu uitam ca este inofensiv pentru
societate si mediul inconjurator neproducind deseuri.

Compozitia laptelui: adaptarea continua la
necesitatile copilului.

Pina ce se produce asa numita “subida de la leche” ™, nou nascutul

pus la sin adecvat si de cel putin 8 ori n 24 ore, ia unicul aliment ce
acopera necesitatile sale si este “fabricat” exclusiv pentru aceasta:
colostrul.

Este mai viscos decit laptele propriu zis deoarece contine mai multe
proteine, anticorpi, saruri minerale si mai putine grasimi. Continutul
nalt de anticorpi, joaca un rol important in apararea fata de diverse
boli infectioase.

* Femeile din Spania folosesc “subida de la leche”, cele din America Latind “bajada”.
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Mai mult, compozitia sa speciala este de mare ajutor pentru a
imbunatati digestia alimentelor si la eliminarea primelor mase fecale
(meconiului).

De la a 5-a pina la a 10-15-a zi colostrul se transforma in asa numitul
“lapte de tranzitie”, si incepind de atunci laptele se transforma in
“lapte matur”.

Natura le aranjeaza pe toate si aceste schimbari fiziologice ce au
loc nu fac decit sa se adapteze la necesitatile copilului pentru o mai
buna digestie si “profit”.

Este interesant faptul ca o data ajuns la nivelul de “lapte matur”,
compozitia sa variaza pe parcursul zilei sau chiar fiecarei mese.
La inceputul fiecarei alaptari laptele e mai “usor” (pentru a pregati
aparatul digestiv) iar la sfirsit e mai bogat in grasimi (ca desertul),

astfel, e cel ce mai mult “ingrasa” si satura. De aceea nu trebuie de

hranit copilul pe minute, stie doar el cind se satura si 0 va demonstra
desprinzindu-se spontan de la piept.
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Cum de alaptat
Cu succes




Cum de alaptat cu succes

@ Cind de inceput

Este recomendat de pus la sin noul nascut cu cit mai repede posibil
dupa nastere, e de dorit in prima jumatate de ora. Astfel, inafara ca va
favoriza contractiile uterine pentru a diminua intensitatea hemoragiei
dupa nastere, se stabileste un reflex de sugere al bebelusului, ce la
rindul sau, prin sugere se stimuleaza receptorii din areola ce face sa
se sintetizeze hormonii necesari pentru producerea laptelui. Astfel,
cu cit mai des pui copilul la sin cu atit mai mult lapte se va produce.

E de dorit de hranit copilul la cerere, dar daca i place sa doarma,
trebuie de trezit pentru a minca de cel putin 7-8 ori pe zi. La cerere
inseamna sa fie alaptat cind doreste, cit timp doreste si din
unul sau din ambii sini, cum prefera el.

Nu se recomanda de folosit suzeta in primele saptamini, cel putin
pina cind nu s-a stabilit lactatia definitiv si adecvat. De asemenea nu
se recomanda de dat copilului sucuri, apa, lapte...caci alaptindu-I cu
piept nu are nevoie de alte adaosuri suplimentare si doar il veti
confunda.

Sugerea biberonului e ca”si cum a suge un deget”, iar sugerea sinului
e dupa modelul”ventuzei”, de aceea, oferindu-i ambele metode va
complica invatatura si va favoriza alegerea metodei ce necesita mai
putin efort.
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& cum

Succesul si apoi satisfactia de a atinge o lactatie perfecta, depinde
in mare masura, ca pozitia mamei si @ nou nascutului in timpul
alaptarii sa fie corecta. Mai intii de toate, trebuie sa-ti fie tie comod,
si sa aduci copilul cit mai aproape de tine (urmeaza regula “burta la
burta” sau “ombilic la ombilic”).

Indiferent de pozitia aleasa, trebuie sa fie bebelusul cel ce se
apropie de piept si nu pieptul de copil. Pentru a alapta, se va stimula
gurita cu mamelonul, el o va deschide larg, iar buzele trebuie sa
cuprinda nu doar mamelonul ci si o0 buna parte din areola. Daca nu
a luat corect, indeparteaza-| punindu-i degetul mic in gurita si mai
incearca o data.




Este foarte important ca si mamelonul si o parte din areola sa fie
in gurita bebelusului, astfel vei evita durerile la sugere si lezionarea
mameloanelor. Mai mult, deasupra si de desuptul mamelonului se
afla canale ce trebuie stoarse si umplute din nou Tn timpul suptului,
si niste glande, care prin intermediul unor mecanisme, stimuleaza
hormonii necesari pentru producerea constanta a laptelui.

Diagrama guritei copilului in pozitie corecta si cu o buna presiune.

Diagrama guritei copilului in pozitie incorecta si cu o slaba presiune.

Prin urmare, daca copilul este bine pozitionat si gurita cuprinde
atit mamelonul cit si o parte din areola, nasucul poate respira liber.
in egald masurd, daca face zgomot sugind inseamna ca nu este
pozitionat corect. In asa caz, indeparteaza-l si incearca din nou.
Pentru aceasta, introdu degetul mic al tau in gurita lui si cu mare
grija 1l indepartezi de la piept.

Gobierno de La Rioja
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@ Moduri

Tnainte de a aldpta incredinteaza-te ca ai totul la indemina ca de
exemplu apa, perna, servetele, etc. si spalate pe miini nainte de a
lua copilul in brate.

Mai intii alege pozitia comoda. Daca preferi sa fii culcata in pat, mai
ales in primele zile dupa nastere sau dupa cezariana, culca-te pe o
parte sprijinindu-te pe o perna atit capul cit si umarul tau. Cuprinde-|
pe copil cu bratul si intoarce-I spre piept. Apoi ridica acest brat spre
capul tau iar cu celalalt brat intoarce-i corpul spre tine, deja stii:
“ombilic la ombilic” sau “burta la burta”. Daca esti obosita, relaxeaza-
te cit timp hranesti bebelusul.

Daca dorestisa alapteziasezata,
pozitioneaza copilul cit mai
aproape de piept. Capusorul
lui trebuie sa se sprijine Tn
antebratul tau si nu in cot,
pentru aceasta te poti
folosi de o perna pusa
pe picioare, sau poate
te vei simti mai comod
asezind picioarele pe

un scaunel.

= (= = A
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Aseaza intotdeauna corpul copilului in fata ta, cum s-a mentionat
deja "ombilic la ombilic” sau burta la burta, astfel ca nasucul
bebelusului sa fie la nivelul mamelonului, iar capusorul pe antebrat,.

Pozitie corecta Pozitie incorecta

in fin, fata copilului nu trebuie sd “priveasca in pod”, dar sa fie
indreptata spre pieptul mamei. Bebelusul intotdeauna trebuie sa
vada fata mamei, iar aceasta a bebelusului.
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Mai exista o metoda fiind asezata, numita “pozitia mingii de rugby
sau inversa”: bebelusul se aseaza pe partea laterala a mamei
sprijinindu-se pe o perna, si corpul sau pe coastele mamei, privind-o
in fatd. Aceasta pozitie se foloseste cind copilul este foarte mic sau
prematur, dupa cezariana, cind sinii sunt prea mari sau pentru a
alapta in acelas timp doi copii, asezindu-i pe fiecare la fiece sin. (vezi

figura de la pag.20)

@ Durata unei alaptari

Am mentionat deja ca laptele variaza pe parcursul unei alaptari!

La Tnceputul sugerii laptele e mai “lichid” pentru a potoli setea
copilului si a pregati stomacul sau, iar pe pacursul alaptarii se ridica
cantitatea de grasimi, iar ultimile portii sunt cele ce aduc cea mai
mare cantitate de calorii (ca si desertul) si senzatia de satietate.

De aceea, trebuie sa-i permitem copilului sa suga pina ce se satura,
si sa nu-l indepartam de la sin pentru ca a trecut mult timp, doar
el stie cind e satul.

Sunt copii care obosesc si au nevoie de pauze pentru a se odihni, daca
e cazul copilului tau, Ti oferi din nou sin. Fiecare copil are regimul sau,
ca si cum fiecare mama are ritmul sau de ejectie a laptelui; mama
si copilasul sau mereu coordoneaza. Sunt copii ce sug 20 minute si
primesc aceeasi cantitate de lapte ca cei ce sug 4-5 minute.

Este foarte important ca in aceasta perioada sa uitati de ceas si sa
alaptati copilul la cerere. Cel mai des la inceput, sunt copii care au
nevoie sa fie alaptati cit mai frecvent.

e
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Daca ii oferi sin, si il accepta, este pentru ca are nevoie. Nu e
adevarat ca se obisnuieste, i ca poate astepta 3 ore intre alaptari.
Unii maninca la 3 ore, chiar va fi nevoie sa-i trezim, altii au nevoie sa
fie pusi la piept mai des.

il vei aldpta mereu din ambii sini pe rind, dar daca refuza al doilea e
pentru ca s-a saturat. Fa asa cum doreste el. Daca a mincat destul, ti
va da de stire, asculta-l.
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Lactatia materna

Nu-ti face griji daca sinii nu sau golit. Nu uita ca data viitoare vei
fncepe sa alaptezi din celalalt sin si se va elimina laptele acumulat.
Daca te deranjeaza laptele ramas, il poti stoarce sau aplica ceva
rece.

nafara de aceasta, nu uita ca oferindu-i sin, nu doar il alimentezi, ci i
oferi mingiiere, siguranta, caldura si tot necesarul pentru o dezvoltare
armonioasa a bebelusului.

Daca in timpul sugerii intra si aer, se recomanda de ai ajuta sa
eructeze (rigiie), pentru aceasta e de ajuns sa-l sprijini pe umarul
tau sau al tatalui. Nu e necesar de al pali usor, facindu-i masaj la
spinarusa e suficient, de asemenea nu e necesar de a-l tine astfel
mult timp, daca nu eructeaza timp de 2 minute, culca-l si o va face
cind va avea chef.

R
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@ Alaptarea in timpul noptii

Nu exista nici un motiv din punct de vedere medical de a nu alapta
in timpul noptii. Din contra, este necesar in primele zile si chiar
saptamini, pentru a se stabili o lactatie adecvata, de asemenea are
si alte avantaje ca:

» Oferindu-i piept e mai comod

« Alaptatul in timpul noptii previne multe probleme, ca de exemplu
mastita, ce apare din cauza negolirii sinilor multe ore.

« Alaptatul in timpul noptii, favorizeaza producerea celui mai inalt
nivel de hormoni ce stimuleaza lactatia si ajuta la mentinerea ei.

Face posibil un contact intim mama-copil, ce uneori pe parcursul zilei
nu se stabilesc.




Lactatia materna

@ Unde

Orce loc este adecvat pentru
a potoli setea, foamea, sau
nelinistea copilului. A alapta
intr-un loc public nu incalca
nici o lege si este acceptat
de societate.

Pentru a te simti comod si a
o face discret, e de dorit sa
te Tmbraci comod, pentru
aceasta foloseste sutieni
speciali si camasa ce se
deschide in fata.
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@ Pina cind

Organizatia Mondiala a Sanatatii recomanda ca copii sa fie hraniti
exclusiv la sin pina la virsta de sase luni. Pina atunci nu au nevoie
de nici un supliment sau lichid, nici cel putin apa, cu exceptia in
cazul cind exista o indicatie din partea pediatrei.

incepind cu virsta de sase luni, se recomanda de continuat cu
lactatia materna si de introdus complementar alte alimente.

Timpul limita de continuat de alaptat il pune mama si copilul
sau. Nu uita, se poate de mentinut lactatia un timp indelungat doar
cu doua alaptari pe zi.
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Lactatia materna

@ Si gemenii?

Da, este posibil de alimentat exclusiv la sin doi copii gemeni. Tn
acest caz stimulentul de sugere va fi dublu, iar astfel se va dubla
producerea de lapte.

Mereu, daca poti, hraneste-i odata si nu uita: schimba sinul ce-i dai
fiecarui copil la fiecare alaptat. Pentru a te ajuta iti oferim citeva
pozitji:

Pozitia laterala:

Fiind asezata sau culcata, pune o
perna in poala si culca-i pe perna
cu fata spre tine. la-i pe fiecare
in brate cum a-i lua doua
mingi de rugby.
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Pozitia in cruce:

Este aceeasi situatie ca cea
anterioara, dar se CUICE e . I
ambii dea lungul pernei ,
(sau pe partea laterala a
ta), un copil privind la un

sin, iar altul - la celalalt

sin. o

Pozitia mixta:

Combina ambele pozitii
anterioare. Culca un copil in
pozitia “mingii de rugby”, iar
celalalt pe partea laterala a
ta sau pe o perna.
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ingrijirile mamei

@ Igiena

Lactatia nu necesita sa te supui unei igiene speciale. Este suficient sa
faci un dus zilnic cu apa si sapun, ca pina acum.

inaite si dupa aldptat e mai bine de nu folosit spalaturi riguroase
si mai ales cu sapunuri “speciale”, ce sunt de obicei mai agresive
pielii, ce duc doar la mentinerea pieptului umed, cu o deosebita
predispozitie la leziuni (crapaturi) ale mamelonului. Cel mult, Thaite
de a alapta, sterge cu un servetel de celuloza sau un stergar curat
mamelonul si areola.

Mameloanele trebuie sa se mentina cit mai uscate posibil, pentru
aceasta foloseste discuri protectoare intre piept si sutien, pentru
ca sa absoarba picaturile de lapte, iar cind sunt umede, schimba-
le. Totusi, pentru a preveni formarea leziunilor, inclusiv pentru a le
“Inchide”, in cazul ca sau format, da, se recomanda ca dupa ce ai
aldptat sa storci citeva picaturi de lapte si sa le extinzi pe mamelon
si areola.

Pe parcursul primelor zile, sinii sunt foarte sensibili si inca nu sunt
obisnuiti cu procesul de alaptare, poti aplica citeva picaturi de ulei
de masline, sau sa te folosesti de “discuri de cearad” intre alaptari (ce
se cumpara din farmacii)... Daca ai vreo indoiala Tnh aceasta privinta
sau o informatie contradictorie cere sfatul moasei sau a pediatrei
si urmeaza indicatiile lor.

Gobierno de La Rioja
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Lactatia materna

@ Alimentatia

Nu e adevarat faptul ca trebuie sa “maninci pentru doi”. Dieta trebuie
sa fie variata si sanatoasa ce va contine lapte si produse lactate,
fructe proaspete, legume, cereale, carne, peste si mult lichid. Te vei
conduce dupa zenzatia de foame si sete. Pe parcursul lactatiei vei
"arde mai multe calorii”, ce te va ajuta sa-ti recuperezi mai repede
siluieta de mai inainte.

S u

Margarlna unt si chifle
consum ocazional

dulcmn tarta, biscuiti dulce sau sarati, bauturi cu gaze
consum ocazional

conserve Si carne grasa
consum ocazional

boabe (fasole...) de 2-3 ori pe saptamina
peste sau carne macra sau de pasdre
1 data/zi (de alternat)

fructe uscate: 3-4 ori/saptamina
oud: 3-4 ori/ saptamina

CONSUM
SAPTAMINAL

“ lapte, cascaval, iaurt,

brinzd proaspitd CONSUM
4 ori/zi

S : . L RS ZILNIC
NE legume (salata, rosil,....) i
2 sau mai multe ori/ zi
fructe (mandarine,
struguri...)
3 sau maimulte ori/zi

cartofi, orez,
piine, paste,
cereale

4-6 ori/zi

l Fuente: Sociedad Espafiola de Nutricion (Modificada)

apd de baut

4-8 portii/zi kY :!:'

=



Se cunoaste ca aproape toate produsele alimentare pot modifica
gustul laptelui, dar nu e nimic rau, din contra, astfel copilul se va
obisnui cu alimentele noi, iar cind le va consuma el, nu-i vor fi “straine”.
Prin urmare, in afara de acele alimente, dupa folosirea carora te simti
tu rau. Nu te lipsi de ceea ce-ti place si e sanatos. Trebuie exluse sau
de folosit in cantitati moderate bauturile excitante ca de exemplu
cafea, ceai negru, cola.

Tn ce priveste suplimentele alimentare, dacd urmezi o dieta sanatoasa
si echilibrata, aceasta e cea mai buna vitamina ce o poti oferi copilului
tau prin intermediul lapetelui si nu e necesar sa iai “pastile” de calciu
sau vitamine si/sau minerale. Daca ai indoieli, vorbeste cu moasa sau
pediatrul.

@ Medicamente si/sau substante toxice

» Medicamentele patrund in laptele matern, unele sunt daunatoare
copilului, alte nu Aceasta o stie doar personalul medical. NU LUA
SINGURA HOTARIRE, intreaba intotdeauna.

« Evident TOT ce-i TOXIC ajunge in laptele matern si astfel COPILUL
TAU VA CONSUMA SI EL ACEASTA SUBSTANTA TOXICA (pastile,
cocaina, alcool, nicoting,...). NU FOLOSI SUBSTANTE TOXICE si cere
sfatul personalului medical.

» Alcoolul trebuie sa fie exlus din dieta, inclusiv berea. Contrar unor
idei destul de raspindite, berea nu contribuie la « marirea cantitatji
de lapte ».

Gobierno de La Rioja
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Lactatia materna

» Daca esti fumatoare scade la minim numarul de tigari si nu fuma
linga copil, nici in camerele unde se va afla el. Daca si vei fuma,
e de dorit, sa o faci dupa ce ai alaptat si niciodata inainte. De
asemenea, de interzis ca cineva sa fumeze linga copil sau in
camerele unde va fi unul din voi, si nu uita ca fumul de tigara
“trece” prin crapaturile de la usa.

@ Exercitii fizice

Practicarea sportului in timpul sarcinii
creaza bunastare fizica si psihica, pe de
asupra, creaza o obisnuinta a unei vieti
sanatoase. Exercitiul cel mai accesibil din
cele recomandate este mersul pe jos pe
suprafete plane, cu haine si incaltaminte
corespunzatoare, si sa te odihnesti cind
obosesti, trebuie sa eviti supraoboseala.
Sunt alte exercitii, ca de exemplu Thnotul
ce te va ajuta sa mentii o tinuta corecta,
dar nu se recomanda in ultimele sase
saptamini de gestatie din cauza riscului
major de infectii.

Trebuie sa eviti sportul de contact, cel ce
ridica presiunea abdominala efectuate pe
suprafete dure, sau cel ce necesita un efort
exesiv a musculaturii abdominale.
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in perioda de alaptare nu ai de ce sa te dezici de facut exercitii.
Sportul nu schimba nici calitatea nici cantitatea laptelui.

Consulta intotdeauna medicul sau ginecologul.

@ Contraceptia

Dupa cum te vor sfatui, e mai bine de evitat relatiile sexuale
pe parcursul primei luni dupa nastere. Se crede ca in perioada
alaptarii nu poti ramine insarcinata. O EROARE. De fapt sunt date ce
demonstreaza ca multe femei ramin gravide in aceasta perioda. De
aceea, cind vei relua relatiile sexuale cu penetrare nu uita ca aceste
metode nu sunt sigure:

¢ Lactatia materna

« Coitus intrerupt sau “ejaculare afara”

¢ Spalatul vaginal

 Tn timpul menstruatiei

in schimb, existd metode SIGURE si adecvate in perioada
lactatiei.

* Prezervativul

 Diafragma cu spermicide

e Sterilet (DIV)

Unele contraceptive hormonale
sunt compatibile cu lactatia
materna. Consultati medicul
specializat.




t prezenta
solutiona




Unele probleme ce se pot prezenta
(si solutiona)

Leziuni ale mamelonului

Pentru a preveni lezionarea mameloanelor este necesar pozitionarea
corecta a mamei si a copilului, si important ca gurita bebelusului sa
acopere o buna parte a areolei. (vezi figura de la pagina 11)

La Tnceputul lactatiei materne, posibil ca mameloanele sa fie mai

sensibile, iar pentru a preveni formarea crapaturilor e bine de folosit

discuri de ceara de albini; le poti utiliza chiar din prima zi.

» Schimba-ti mai des discurile absorbante.

* Nu utiliza pomezi, inafara de cele prescrise de medicul personal
sau medicul de familie.

Daca totusi sau format aceste leziuni important este ca sa mentii
mameloanele uscate, pentru aceasta nu le spala dupa ce ai alaptat,
ci stoarce citeva picaturi de lapte si extinde pe mameloane; expune-
le la aer liber pentru a se usca sau puteti folosi un curent de aer cald
citeva secunde.

Piept inflamat si dureros (sini angorjati)

Acumularea laptelui si marirea fluxului sangvin pentru a produce
mai mult lapte, acestea sunt procesele ce duc la formarea sinilor
inflamati si durerosi. Tntre mesele copilului puteti aplica comprese
reci “gheata” invelita intr-un prosop, care va vor da o senzatie de
usurare.

Gobierno de La Rioja
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Lactatia materna

Aplicind comprese calde Tnainte de a da piept, va usura curgerea
laptelui, sau poti face un dus cu apa calda, stofa calduta, o punga
cu apa calda, ... inclusiv inainte de fiece masa stoarce mai intii putin
lapte ca sinii sa se inmoaie.

Vei continua sa alaptezi copilul, punindu-l intr-o pozitie corecta la
sin.

De obicei pieptul nu se congestioneaza, lasa-l pe copil sa suga cit
are nevoie, si daca totusi mai ramine lapte, stoarce-l manual sau cu
0 pompa speciala. Dupa masa copilului poti aplica comprese reci
citeva minute pe piept.

S



Mastita

Este o infectie intr-o zona a pieptului, cel mai des infectia se produce
prin intermediul laptelui retinut. De aceea este important ca sa nu
lasi sinii congestionati dupa fiece alaptat.

Se manifesta prin aparitia unei regiuni a pieptului dureroasa, fierbinte
Si rosie. Se poate ridica temperatura corporald, insotita de greata si
voma. Daca e cazul tau, adreseaza-te medicului tau sau medicului de
familie pentru a-ti prescrie tratamentul necesar, dar nu intrerupe
lactatia, caci poate inrdutati situatia. Daca vei urma indicatiile
medicului, va trece in citeva zile.
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Reintoarcerea la serviciu:
cum de continuat de alaptat

Reintoarcerea la serviciu este absolut compatibild cu continuarea
alaptarii. De fapt, unele cerecetari au demonstrat ca mamele care
lucreaza, pot alapta un timp mai indelungat.

@ Metode de extragere a laptelui

Daca mama se intoarce la serviciu exista diferite optiuni de a continua
cu lactatia materna. O metoda este de a anticipa introducerea
complementului (fructe, legume,...) si a o face in orele ce coincid cu
orele de lucru a mamei. in rest, cind sunteti impreuna il poti alapta
in continuare.

Sunt mame care pot lua cu sine la serviciu micutul pentru a-i da
piept, sau sa se elibereze la ora cind acesta maninca; copiii mai mari
de trei luni sug mai repede, de aceea o ora sau doua jumatati de ora
pot fi suficiente pentru a-l hrani. Daca nu ai aceasta posibilitate, nu
te intrista, existd metode de a stoarce lapte si a-i da copilului cind
nu esti.

Laptele poate fi stors la serviciu sau in cas3, inainte de a iesi. Incearca
nainte de a reveni la servciu, e normal daca nu IESE nimic sau foarte
putin.
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Lactatia materna

Ca regula, spala-te pe miini inainte de a te stoarce, maseaza usor

pieptul si verifica daca ai totul de ce vei avea nevoie ca:

¢ Pompa speciala, daca alegi aceasta metoda

* Recipient de plastica bine spalat (nu folosi de sticla, deoarece
particulele “aparatoare” vor ramine aderate de ea si nu nimeresc
in corpul micutului)

» Minifrigider portéatil cu gheata

recipiete

pompe de stors

minifrigider

in continuare sunt expuse citeva metode de stoarcere a laptelui:

Manual

Cind copilul incepe a suge se stimuleaza reflexul de secretie a laptelui
"subida de la leche” *. Pentru a provoca ceva asemanator, trebuie sa
facem un masaj usor pieptului.

* Femeile din Spania folosesc “subida de la leche”, cele din America Latina “bajada”.

e
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Pentru aceasta maseaza cu virful degetelor de la baza sinului spre
areold, de asemenea poti spala pieptul cu apa calda.

Apoi aseaza miina in forma de “C", degetul mare se va situa pe
partea superioara a sinului cu 3 cm de la areold, iar celelalte —pe
partea inferioara.

Miina dreapta Miina stinga

&ty el

Nu este nevoie de un recipien special, doar de unul curat de plastica
cu gura larga pentru a stringe laptele stors.

Fa miscari de “mulgere”, adica, misca pieptul spre tine (ca si cum la-i
presiona), apoi inainte totodata apropiind degetele.

Pozitie corecta Pozitie incorecta
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Lactatia materna

Nu aluneca miinile pe piele, cind storci trebuie sa misti nu doar pielea,
ci si tesuturile de desubt.

Aceasta miscare trebuie repetata cu
pauze si ritmic, in asa fel ca sa-ti fie
comod.

Este adevarat, storsul manual poate
dura 20-30 minute. Alternind 5-10
minute la fiecare piept.

Aceastd metoda necesita practica, de aceea daca la inceput vei
extrage putin lapte nu te descuraja, mai incearca si vei reusi.

Cu ajutorul unei pompe

Cu toate ca vei folosi 0 pompa, maseaza usor pieptul inaite de a
extrage lapte, asa cum s-a descris mai sus.

Nu toate pompele sunt adecvate. E important ca inainte de a o
cumpara sa studiezi avantajele si dezavantajele. Pentru a te ajuta,
vom descrie o serie de sfaturi ce-ti pot fi utile. Pentru a extrage cu
succes, in mare masura depinde de o alegere corecta a pompei.
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Pompe manuale:

Pot fi in forma de potcoava sau
de seringa. Pompele in forma de
potcoava sunt mai daunatoare
pieptului (pot leziona mamelonul) si
sunt greu de spalat. Totusi, sunt cel
mai des folosite. Recent, a aparut
pe piata unul, ce deocamdata
se face cu pirghie, de asemenea
mentine vidul, dar cel putin nu
dauneaza.

Cele de forma seringii, numite si de cilindru, sunt mai bune ca cele
anterioare, caci cu ajutorul pistonului mentin vidul si nu afecteaza
mamelonul. iti pot fi de folos in diferite situatii.

Pompe automatice:

Suntpompele cele maieficace,deoarece
mentin si stimuleaza producerea laptelui,
pe deasupra sunt usor de utilizat. Sunt
indicate in cazul cind se vor folosi pe un
timp indelungat, deoarece sunt cele

mai scumpe.

Pompe minielectrice si/sau
cu baterii:

Acestea pot ficonectate la curent
electric si sunt mai eficiente, dar
sunt mai scumpe.
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@ Aspectul laptelui extras

Dupa cum s-a spus deja, continutul laptelui variaza pe parcursul
unei alaptari, la inceput are un aspect mai lichid, iar spre sfirsit e
mai dulce si mai gras (ca desertul). Deci, e normal ca la inceputul
extragerii laptele sa fie mai transparent si ceva siniliu, ca apoi sa
apara lapte mai alb.

@ Conservarea laptelui

Laptele trebuie sa fie conservat intr-un recipient "
DE PLASTICA, si nu de sticld. Deja am mentionat ’RL&
anterior ca “elemenele de aparare” adera pe peretii 1|
sticlei si in asa fel se vor pierde. = |
= | -=\
E de dorit sa fie pastrat in cantitati mici (50-100 1 — |
cc), mai bine zis doar cantitatea de lapte folosita
de copil in timpul unei mese. E bine de pus o
eticheta cu data si ora extragerii laptelui.

M

in dependenta de locul unde vei pastra laptele
stors, iti oferim date despre timpul optim de pastrare:

Laptele recent stors:

e |Latemperatura camerei: 6-8 ore (daca temperatura camerei nu va
fi mai sus de 25°C).

o In frigidez: 3-5 zile.

» In congelator: 2 saptamini. Dar daca congelatorul are usi separate
sau e de 3 stele *** poate fi pastrat pina la 3 luni.

« In congelador: pind la 6 luni.

S
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Laptele descongelat

Cind se descongeleaza lent in frigider si nu e incalzit:

e la temperatura camerei: 3 ore, de obicei pind la urmatoarea
masa.

o In frigider: 1 zi.

Laptele descongelat si incalzit pentru folosirea lui:

Cind s-a descongelat si s-a incalzit pentru folosire sau a fost

descongelat la vapori isi mentine propietatile:

e Latemperatura camerei: pina ce se satura, daca mai ramine ceva
lapte- arunca-I.

o In frigider: 4 ore.

@ Transportul laptelui

Pentru transportarea laptelui, sunt practice frigiderele portatile de
plasticd ce contin acumulatoare cu gheata. in asa fel, poti transporta
laptele la gradinita, la casa rudelor,... si sd-si pastreze temperatura
adecvata. Cind ajungi, 1l scoti din frigiderul portatil si-l pui in frigider.

@ Descongelarea laptelui

Metoda cea mai adecvata este descongelarea in frigider, astfel
laptele nu se supune unei schimbari bruste de temperatura.

Daca te grabesti, pune recipientul sub apa curgatoare, la robinet (mai
intli foloseste apa rece apoi apa calda).
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NU FOLOSI NICIODATA PENTRU DESCONGELAT:
* Microunda

 Baia cu vapori

« Incalzirea directa la foc.

NU CONGELA DIN NOU LAPTELE DESCONGELAT.

@ Cind si cum de folosit laptele extras

Pentru a incalzi un pic laptele nu folosi microunda, deoarece nu va
fi incalzit uniform si va pierde o parte din proprietati. in acest caz se
poate de incalzit la baia de aburi, dar nu de ajuns pina la fierbere.

Nu uita ca laptele supt direct are temperatura de 36°C, deci nu trebuie
sa-l incalzesti mai sus de aceasta temperatura.

Copiii hraniti cu piept posibil ca nu stiu sa suga biberonul, de aceea e
mai bine sa-i dati laptele stors cu lingurita sau cu seringa (fara ac).

@ De cit timp are nevoie copilul ca sa se obisnuiasca cu
noua forma de “alaptat”

Cind 1l alaptezi ii potoli foamea, setea, 1i oferi caldura, mingiiere, ... de
aceea e mai bine sa-l obisnuiesti cu 1-2 saptamini inainte de a iesi
la serviciu cu “noua metoda”.
E de dorit ca acest lapte sa-i
ofere tatal sau alta persoana,
CU EXCEPTIA mamei. Bebelusii
sunt foarte “destepti” si stiu
foarte bine cine le pot oferi
ceea ce le place cel mai mult.




@ Sfaturi utile pentru mamele ce alapteaza si lucreaza

¢ Alimentarea exlusiva cu sin garanteaza o buna secretie a laptelui
inainte de a te intoarce la serviciu.

e E mai convenabil sa cumperi sau sa imprumuti o pompa electrica
sau manuala de calitate, pentru a extrage laptele in timpul orelor
de lucru, si pentru a te obisnui cu 1-2 saptamini mai devreme.

o Utilizarea pompei electrice duble, reduce timpul storsului. Se
reduce acest timp cu 10-15 minute, deoarece se extrage laptele
din ambii sini in acelasi timp.

e Daca nu are loc secretia laptelui, fa citeva inspiratii profunde,
asculta muzica lina, priveste fotografia copilului.

¢ Lasa persoanei ce va ingriji de bebelus instructii scrise cum trebuie
sa descongeleze si sa incalzeasca laptele.

« Ai explica persoanei ce va ingriji de copil, daca e posibil, sa nu-i
ofere nici un fel de aliment cu 2 ore inainte de a veni mama, pentru
ca sa ia pieptul cu pofta.

@ Legislatia in vigoare

Pentru a dobindi concilierea vietii familiare si lucratoare, se modifica
normativele (Plan Concilia).

in continuare vom expune unele aspecte de baza din legislatia
generald in aceasta privinta, dar totusi e mai bine ca mai intii
sa te informezi la locul de munca poate sunt alte norme mai
avantajoase pentu tine.
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e Concediu de maternitate

Toate femeile care lucreaza au dreptul la 16 saptamini de odihna
in caz de nastere simpla. Daca e o nastere multipla, la aceste 16
saptamini se mai adauga 2-a pentru fiecare copil incepind cu al doilea.
Aceasta perioada de timp se poate folosi cu 4 saptamini inainte de
data probabila de nastere, cu intrerupere.

in cazul in care ambii parinti lucreaza, mama are posibilitate de a
transfera tatalui o parte determinata si de forma intrerupta din
“concediul de maternitate”, mereu in perioada post-natala, ce poate
fi dupa ce mama a folosit acest timp sau simultan.

Salariul, in aceasta perioada, va fi echivalent 100% salariului de
baza.

e Timpul pentru alaptare

Pina la virsta de noua luni a copilului, mama are dreptul de o reducere
de o ora din ziua de munca. Absenta de la serviciu poate fi de forma
unei ore, sau doua jumatati de ora pe parcursul zilei. Orarul de lucru
va fi stabilit de mama, dar totusi va trebui sa anunte seful cu cel putin
15 Zzile mai inainte.

e Cont propriu

Lucratoarea are dreptul la o perioada de timp pe cont propriu, faraai
se plati salariu, pentru a se bucura de copilul sau pina la virsta de trei
ani. Pe parcursul primului an se va garantiza rezervarea postului de
lucru, iar pe parcursul urmatorilor doi, se va rezerva un post in acelas
grup profesional sau categorie.

Toata aceasta perioada se va suma la timpul de vechime in munca.
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e Reducerea orelor de munca

Mama sau tatal au dreptul la o reducere a orelor de lucru pentru a
avea grija de copilul sau mai mic de opt ani. Aceasta reducere poate
fiintre o optime si 0 jumatate din orele de lucru. Reducerea salariului
se va efectua direct proportional. Pentru calcularea zilelor pentru
pensionare, etc. se va tine cont ca si cum ar fi lucrat ziua comleta, pe
cind pentru cotare se va calcula in dependenta de marimea salariului
primit.
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6

intrebari frecvente sau indoieli

Cum pot sti daca am destul lapte?

Cind alaptezi nu se poate vedea ce cantitate de lapte maninca copilul.
Dar, majoritatea mamelor au o cantitate suficienta de lapte.

Personalul medical, in timpul consultatiilor la pediatru se vor valora
daca copilul se dezvolta adecvat, iar tu le vei povesti daca este vesel
si daca se urineaza si face caca lichid de culoare galbuie de mai
multe ori pe zi.

Nu se cuvine sa-I cintaresti in primele 8 zile, deoarece nu toti copilasii
adauga la fel si doar te vei ingrijora fara motiv. Urmeaza indicatjile
pediatrei sau a moase, si uita de sfaturile altora date cu cea mai buna
intentie, dar nu intotdeauna corecte.

Influienteaza marimea sinilor asupra cantitatii de lapte?

Orce femeie poate alapta copilul sau, cu exceptia celora ce sufera
de anumite maladii de care fiti va spune ginecologul sau pediatra. E
necesar doar sa-ti propui pe parcursul sarcinii. Marimea sinilor nu
depinde de cantitatea de lapte fabricat, ci de cantitatea de grasime
acumulata ce nu produce lapte.
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De aceea, femeile cu piept mic au fost si sunt capabile de a hrani
bebelusul exclusiv natural.

Volumul si forma sinilor

Fiecare femeie este capabilda sa alapteze bebelusul sdu. Inclusiv
femeile care au mameloane mici si plane, deoarece sugerea se
realizeaza dupa mecanismul “ventuzei”, e adevarat ca vei avea
nevoie de mai multa rabdare si practica.

Unele “trucuri”:

« Tnainte de a alapta, frictioneaza mameloanele cu degetul mare si
indice timp de citeva minute. Poti aplica si ceva rece.

» Poti folosi “scuturi” protectoare cu o jumatate de ora inainte de
a alapta, numite pota pezones, copas lacteas, ventosas lacteas,
cazoletas mamarias... Nu trebuie de confundat cu mameloanele
artificiale.

« Tnainte de a pune copilul la sin, 4 tractiuni a mamelonului, punind
miina Th forma de “C” si trage de areola spre tine pentru a iesi
mamelonul. Poti face aceste exercitii de mai multe ori pe zi.

» Exercitii de formare a mamelonului se poate efectua cu o seringa
de plastica de 10ml (fara ac). Scurteaza gura seringii si schimba
pistonul pe cealaltd parte. In asa fel poti aseza pe mamelon partea
mai larga si mai moale a seringii tragind de piston. Suportd 30-60
minute si repeta de citeva ori pe zi. Este simplu, eftin, dar cu bune
rezultate.

« Recent a aparut pe piata un dispozitiv pentru a stimula extragerea
mamelonului.

e
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o Scurtarea 9 Extragerea pistonului

G\a

e introducerea pistonului
pe partea scurtata

S

Lapte putin

Pe parcursul lactatiei materne pot fi perioade in care se va produce
mai putin lapte ca de obicei. iti vei da seama, caci copilul va avea
nevoie sa suga mai des.

Sunt momente ce coincid cu perioadele de crestere a copilului,
sau cu zilele in care esti mai obosita, nervoasa, cu menstruatie,...
Odihneste-te, relaxeaza-te, bea mai mult lichid si alapteaza-l mai
des. Nu folosi lapte artificial, deoarece acceptindu-I se va agrava
problema.

Solutia este de a-i oferi piept copilului mai frecvent citeva zile si
situatia se va rezolva de la sine.
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Lactatia materna

7
REZUMAT:
e Lactatia materna este alimentatia naturald a nou-nascutului. S-a
demonstrat ca este cel mai bun si unicul aliment pe parcursul

primelor sase luni de viata si ca complement la alte alimente primii
ani.

» Pieptul functioneaza la cerere: cu cit mai des oferi pieptul copilului
tau, cu atit mai mult lapte se va produce.

* Se recomanda de alaptat copilul in primele doua ore dupa nastere,
si cit mai devreme posibil dupa cezareana.

« Alapteaza-l de cite ori cere, fara un orar sever, dar incearca ca
in primele saptamini sa o faci de cel putin 7-8 ori pe zi, totodata
respecta odihna de noapte.

» Lasa-l sa stea la piept cit timp are nevoie.

e Pina la virsta de sase luni bebelusul are nevoie doar de laptele
matern, nu-i oferi ceai, suc nici infuzii.

* Nu-i oferi suzeta nici biberonul, nu le necesita si-I poti confunda.

Pieptul nu are nevoie de o ingrijire speciala, e destul dusul zilnic.

NU UITA:
URMEAZA INDICATIILE PEDIATREI, MOASEI, SOREI MEDICALE.
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ADRESE iN INTERNET CU INFORMATIE UTILA,
ADRESE $1 GRUPURI DE SPRIJIN PENTRU LACTATIA
MATERNA

in continuare va propunem o serie de adrese in internet in limba spaniola,
unde poti gasi raspunsul la multe intrebari ce apar frecvent intre femeile care
alapteaza; foruri, grupuri de sustinere si numere de telefoane sau adrese
unde poti afla rdspunsul la toate intrebadrile, indoielile sau preocuparile tale.

Guvernul din La Rioja, Serviciul Riojan de Sanatate (SERIS)
www.riojasalud.es/ficheros/lactancia.pdf
materno.infantil@larioja.org

Alhalda: Grupul de sustinere a lactatiei materne din La Rioja
Teléfono: 941 58 19 02 'y 651 19 67 34

www.alhalda.es

haladla@gmail.com

1. Asociatia Spaniola de Pediatrie: Comitetul lactatiei materna.
www.aeped.es/lac-mat

2. UNICEF: in Spania
www.unicef.org/spanish/ffl/04/1.htm

3. Liga laptelui international: asociatia fara spirit de cistig de sustinere a lactatiei
materne. www.lalecheleague.org/LangEspanol.html

4. Organizatia mondiala de Sanatate: ghidul materne lactatiei.
www.who.int.nutrition/publications/gs_infant_feeding_text_spa_pdf

5. Organizatia Panamericana de Sanatate in Spaniola.
www.paho.org/default_spa.htm

6. Pagina grupului ce lucreaza in lumea intreagd pentru a reduce morbi- $i mortalitatea
infantila. www.ibfan.org/spanish/gatespanishtml.



7. Grupul de sustinere numita “vial actea”, cu apresa grupului de sustinere.
www.vialactea.org

8. Asociatia Aragonesa de Sustinere a lactatiei materne.
www.lactaria.org

9. Alba-lactatia materna: asociatja fara spirit de cistig (Barcelona) pentru a oferi
informatjii si sprijin acelor mame ce doresc sa-si alapteze copiii.
www.albalactanciamaterna.info

10. Grupul de sustinere a lactatiei materne.
http://grupolactanciamaterna.iespana.es

11. Asociatia lactatiei materne din Asturia.
www.amamantarasturias.org

12. Cursuri: cum de alaptat.
www.amamanta.es

13. Pagina de consultatji: compatibilitatea medicamentelor si a lactatiei materne.
www.e-lactancia.org/inicio.htm

14. Pagina cu recomendatji pentru a alapta si altele pentru a trata copilul.
www.dardemamar.com

15. Pagina Asociatiei matroanelor din Valencia.
www.matronas-cv.org

16. Fondatia argentiniana incurajare si sustinere a lactatiei materne.
www.lacmat.org.ar

17. Pagina Colegiului de Pediatrie din Sorona, fondat in 1957 ca “Societatea de Pediatrie
din Sorona”. www.copenson.org.mx/lactancia/lactanca.htm
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LACTATIA MATERNA:

Informatii pentru a alapta

Gobierno de La Rioja . =
www.larioja.org R I OJ a
Salud

Daca dupa ce ai citit acest ghid ai indoieli sau sugestii,
le poti trimite pe adresa electronica

materno.infantil@larioja.org




