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La OMS recomienda la lactancia materna
exclusiva hasta los 6 meses de edad, y
acompanada de alimentos complementarios
apropiados hasta los 2 anos de edad o mas.
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Amamantar a tu bebé puede ser una de las experiencias
mas gratificantes que experimentes como madre, pero
es posible , y completamente normal, que al principio te
resulte un poco complicado.
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Una buena técnica de lactancia materna
ayuda a mantener la produccion de leche y
evita la posible aparicion de grietas y dolor.

No existe una Unica posicidon adecuada para amamantar, lo
importante es que estés comoda, que tu bebé esté
enfrentado y pegado a tu cuerpo y que se agarre bien al
pecho, introduciendo gran parte de la areola en su boca, para
gue al mover la lengua no lesione el pezdn.

Segun te vayas familiarizando y
acostumbrando a amamantar a tu bebé
podras ir probando distintas posiciones
hasta que encuentres en la que ambos os
sintdis mas a gusto y tranquilos.

Puedes utilizar almohadas o un cojin de lactancia para
apoyar tus brazos (para tu bebé es mejor que lo
sostengas tu para favorecer el agarre).

Aviso importante: La lactancia materna es la mejor alimentacion para el lactante. ' fe rrer

La informacion presente no reemplaza sino que complementa la relacion entre el profesional
de la salud y su paciente. En caso de duda, consulte a su profesional de la salud de referencia.
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* Sostén la espalada de tu bebé apoyada en tu brazo, colocando
su tronco pegado a ti y con la cabeza colocada enfrente de tu
pezdn (su cabeza descansara en tu antebrazo).

¢« Con la otra mano dirige el pecho hacia la boca de tu bebé y en
el momento en que éste la abre, acércalo con suavidad tu pezdn.

Posicion rugby / balén de rugby

e Coloca a tu bebé por debajo de tu axila con sus piernas dirigidos
hacia tu espalda y su cabeza hacia tu pecho.

¢ Es importante sujetar su cuello y hombros para facilitar el agarre.

* Adecuada para amamantar a gemelos y prematuros.

Posicion recostada en cama
¢ Recuéstate de lado en la cama con tu bebé también tumbado
de lado y con su cuerpo enfrentado al tuyo.

¢ Cuando abra la boca, acercarle con suavidad al pecho para
facilitar el agarre.

e Es muy codmoda para las tomas nocturnas y los primeros dias
de lactancia.

Reclinada / Crianza bioldgica

¢ Acuéstate reclinada unos 30-45° boca arriba y coloca a tu bebé
boca abajo sobre ti. Ayudale a llegar al pezdn con tus brazos

¢ Permite desarrollar los reflejos de gateo y busqueda del bebé.

¢ Es ideal para las primeras tomas o cuando exista algun
problema de agarre (dolor, grietas, rechazo del pecho...).

Recuerda que lo mas importante es utilizar la postura
en la que tu bebé y tu os sintdis mas comodos y
consigais un mejor agarre.
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La informacion presente no reemplaza sino que complementa la relacién entre el profesional
EXPERIENCIA de la salud y su paciente. En caso de duda, consulte a su profesional de la salud de referencia.
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