7. Alimentacio i habits saludables de
la mare

Durant la lactancia és important fer una alimentacié

equilibrada i no és recomanable l'alcohol, el tabac, el
cafe, les substancies estimulants i medicaments.

8. Conservacio de lallet

Congelacid6 de la llet:

e Extraccidideixar 30 minuts alaneverai
congelar. No omplir més de % parts del pot.

e No congelar passades més de 48 hores de
l'extraccio.

e Anoteual potdiaihorade l'extraccio.

e Potsde vidre o plastic aptes per a aliments.

Descongelacio:

e Deixeu-laalanevera.

e No microones.

e Notornaracongelar.

e Perescalfar-la, al bany Maria.

* Abans de donar-la, moure-la perqué es barregin
bé els components.

9. Duracio de la lactancia materna

L'Organitzacio Mundial de la Salut (OMS) recomana
lactancia materna exclusiva durant els primers 6
mesos de vida i complementada amb altres aliments
fins als 2 anys de vida.

Grups de suport per ala
lactancia materna

Hi ha diversos grups de suport que et poden ajudar a
resoldre els dubtes sobre la lactancia materna:

FEDERACIO CATALANA DE GRUPS DE
SUPORT A LA LACTANCIA MATERNA
www.grupslactancia.org.

COMISSIO DE LACTANCIA DE L'HOSPITAL
GENERAL DE GRANOLLERS
comissiolactancia@fhag.es

ESPAINADO, LES FRANQUESES
http://espainado-lesfranqueses.blogspot.com

LLETETA, SANT CELONI
lleteta@grupslactancia.org
www.santceloni.cat/entitats/lleteta

MARES D'ORIENT
maresdorient@gmail.com
http://maresdorient.blogspot.com
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1. Beneficis de la lactancia

¢ Afavoreix el vincle mare-nado.

¢ Immediatesai comoditat de l'alimentacid

» Estalvieconomic.

e Elements nutritius que només es troben a la llet
materna i afavoreixen el desenvolupament del nadé.

* Prevencio d'infeccions i augment de les defenses del
nado.

e Prevencio d'hemorragies i anemia postpart
(normalitzacié de l'uter).

* Recuperacio del pes de la mare aviat.

e Prevencio de l'osteoporosi.

e Prevencio del cancer de pit i ovari.

2. Factors que afavoreixen la lactancia
materna

¢ Inicide lalactancia durant la primera hora de vida.

* Lacohabitacio mare-nado des del moment del part.

* Ambient relaxat i silencids per la tranquillitat de la
mare i la no distraccio del nadé.

o Disminuir l'estres perque pot interferir en la lactancia
materna.

3. Posicio de la mare i del nado

e afald b

Posicié bressol
creuat

(

N

Estirat

Posicié rugby Estirat

En una posicié comoda, esrecolzael cap a
l'avantbrag de la mare, i panxa contra panxa,
s'ofereix el pit.

Posicioé bressol

Posicio6 rugby

Obrir laboca de manera que agafi gran part de
l'areolaino només el mugroé perque no es lesioni,
observant el llavi inferior cap enforaiveient el
moviment de la mandibula.

4. Composicid de la llet materna

Els primers dies se secreta calostre, que és una
llet d'inici que conté moltes defenses peralnado i
és molt digerible. El nadd ha de mamar molt
sovint. La produccié de llet augmenta a partir de
les 48-72 h.

Lallet alinici de la presa és més clarailiquida. Cap al
final de la presa el nadé mama més lentament i la llet
€s més densairica en greixos.

5. Frequiencia i duracié de les preses

S'ha d'oferir el pit a demanda del nadd quan el reclami i
durant el temps que necessiti i oferir I'altre pit siamb
un no queda satisfet. La seglient presa s'iniciara amb
I'Ultim pit ofert a fi de facilitar-ne un bon buidament i
una produccio posterior.

Si el nado6 no reclama, insistir i posar-lo al pit garantint
un minim de 8 preses al dia.

6. Prevencio de clivelles i molesties al pit

Una bona collocacio del nado al pit evita l'aparicié de
clivelles als mugrons.

Dolor al pit: Per alleujar la tensio al pit es pot utilitzar

escalfor local i un suau massatge per facilitar la
sortida de la llet. El bon buidament del pit per part del
nado és la millor manera d'alleujar molestia.

Dolor als mugrons: Aquests son sensibles i necessiten

temps per a adaptar-se ala seva funcio. L'alternancga
de posicions alleugereix la moléestia.

Clivelles: Son erosions doloroses a la pell del mugra.

La seva aparicio és deguda majoritariament a una
incorrecta collocacié de la boca del nadé. La millor
solucio és prevenir-les amb una bona col.locacio del
nado.

Si després de cada presa untem el mugré amb la
nostra llet, tindra un efecte cicatritzant, a més de
protegir-loi el preparem per ales properes preses.
Una dutxa diaria és suficient per a la higiene del pit.



