' S_pan.isah = espagn'ol —

§ oty

WAl
spagriolo®
. 5 £

af
1 N
] Y s &

el punto de partida para una vida sana




Burgerstein Grossesse & Allaitement

Burgerstein

: AR R NN N [X XXX E ]
LA R N N NN I FERERER]
‘l‘liiiW‘||.|-.

= sessvnnee XY TR

i tane

LE RN

‘BAa L ELEELLLEEEEER NN
(I E A R R R R R RN RN R RN N

Burgerstein Grossesse & Allaitement couvre les besoins accrus en
micronutriments des meres pendant la grossesse et l'allaitement,
en contribuant au bon développement de l'enfant.

Grossesse

& Allaitement

Complément alimentaire
avec vitamines et minéraux

Ca fait du bien.
Burgerstein Vitamines

En vente dans votre pharmacie ou droguerie —
Le conseil santé dont vous avez besoin.

www.burgerstein.ch




Querida lectora

Estds esperando un hijo. ELembarazo, el nacimientoy el periodo
de lactancia abren un capitulo completamente nuevo en tu vida.

Te interesa saber mas sobre esta etapa en la que, quizas, vivas tu
condicidon de mujer de una forma muy intensa.

El presente folleto fue elaborado por Promocidn de la lactancia
Suiza en colaboracién con sus organizaciones miembros.
Pretende proporcionarte la confianza de saber que la lactancia es
algo completamente natural. Tu cuerpo ya se esta preparando
para ello.

Dar el pecho se aprende muy facilmente, no obstante pueden
surgir pequenos percances que lo conviertan en un asunto difi-
cultoso. Para evitar estos problemas hemos recopilado en el
presente folleto los puntos mas importantes sobre el tema. En el
anexo encontraras, ademas, algunas direcciones de contacto.

Dando el pecho transmitiras a tu bebé calor humano, bienestar,
protecciony seguridad, ofreciéndole el mejor punto de partida
para lavida.

Puedes encontrar muchos consejos actuales y valiosos en la
pagina web de la promocion de la lactancia: www.stillférderung.ch
> Haufige Fragen.

Tu Promocidn de la lactancia Suiza
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Dar el pecho, ;por qué?

Dar el pecho vuelve a estar de moda. Muchas madres saben hoy
que daran el mejor alimento posible a su hijo si este sélo ingiere
leche materna durante sus primeros seis meses de vida. La leche
materna es sana, practicay esta disponible siemprey en cualquier
lugar, a latemperaturay con la composicion adecuadas. La leche
materna cambia automaticamente su composicion para adaptar-
se a las necesidades del lactante, tanto a lo largo de una toma (la
leche que sale primeroy la que va saliendo hacia el final), como
durante el crecimiento del nifno. Se compone en el 88 % de agua,
ademas contiene proteinas, grasas, hidratos de carbono, materias
minerales, vitaminasy hierro. La leche materna transmite al
nino los anticuerposy las defensas de la madre protegiéndolo de
enfermedades. La leche del neonato, el calostro, contiene mas
proteinas -y por lo tanto también mas defensas- que la leche
definitiva, por lo que es particularmente importante para tu bebé.

Dar el pecho fomenta la relacion intima entre madre e hijoy
transmite amor, cercaniay calor al nifio. Los nifios alimentados con
leche materna corren menor riesgo de padecer sobrepeso. Dar el
pecho reduce ademas el peligro de sufrir enfermedades circulato-
riasy hipertension, incluso a lo largo de toda la infancia, y favorece
el desarrollo 6ptimo de la musculatura facialy bucal.

Dar el pecho también tiene ventajas para la madre: las hormonas
producidas durante la lactancia ayudan al Gtero a recuperar su
tamano normal, lo que reduce el riesgo de hemorragias después del
parto. La lactancia retrasa, en la mayoria de los casos, el retorno de
la menstruacion. Ademas, reduce el riesgo de sufrir cancer de mama.

Y por ultimo, y también importante, alivia la economia doméstica
y protege el medio ambiente.






Tu cuerpo se esta preparando

Durante el embarazo, tu cuerpo se prepara para la lactancia:
tus senos aumentan de tamafo y de peso, a menudo también
muestran mayor sensibilidad. Las areolas del pezdn se oscurecen.
Eltejido glandular en crecimiento desplaza una parte del tejido
adiposo.

El reflejo de subida de la leche

La formacion de leche y la succion del nifio estan vinculadas de
forma admirable. Los estimulos de contacto en el pezén se transmi-
ten por las vias nerviosas al cerebro maternoy provocan la produc-
cién de prolactina (la hormona que estimula al seno para producir
la leche) y de oxitocina (la hormona que produce el reflejo de subida
de la leche).

La prolactina activa las células productoras de leche del pecho,
puede provocar sensaciones agradables y ayuda a fortalecer el
vinculo con el nifio. La formacion de leche se regula en funcién de
la demanda del nino.

La oxitocina cumple una doble funcion: poco tiempo después de
haber empezado la succién, el cuerpo libera esta hormona, con
lo que se activa el reflejo de subida de la leche. Después del parto
contribuye a la recuperacion del tamano normal del Gtero, por
lo que la madre a menudo siente contracciones en el Utero durante
los primeros dias de la lactancia.




Preparacion para la lactancia

durante el embarazo

El pechoy los pezones no requieren ninguna preparacion externa
para la lactancia. La correcta posicidon durante la toma de leche
serd mas adelante muy importante para evitar posibles irritaciones
de los pezones. El contacto con el aire es bueno para tus senos.
Deberias lavarlos s6lo con agua, sin utilizar ningun tipo de jabon.
Site gusta aplicarte crema, evita la zona de los pezonesy de las
areolas. Depende de ti si quieres llevar sujetador o no. Si decides
llevarlo, es recomendable que te quede bien entallado.

De esta forma podras encontrar hospitales y centros de
parto que te prestaran un apoyo optimo durante el periodo
de lactancia.

Dar el pecho es un proceso natural; no obstante, a menudo cual-
quierinsignificancia puede perturbar este proceso. Por esta razon,
ala hora de decidir el lugar de nacimiento de tu futuro hijo, aparte
de los criterios del parto resulta también muy importante obtener
una ayuda 6ptima para iniciar la lactancia. Los hospitalesy centros
de parto que promueven la lactancia materna obtienen, previa
peticidn, el distintivo otorgado por UNICEF y la OMS que los reconoce
como «clinica de parto promotora de la lactancia» («Baby-Friendly

Hospital»). Estas clinicas se comprometen a cumplir los diez pasos
para lograr una correcta lactancia en el marco de la iniciativa Baby-
Friendly Hospital (BFHI):

e Ya durante el embarazo se prepara a las madres para la lactancia.

e Inmediatamente después del nacimiento, se coloca al neonato
sobre el vientre de la madre, donde podra permanecer al menos
durante una o dos horas. En este lapso de tiempo le podras dar
el pecho por primera vez.

¢ Se facilitara que la madre y el niflo permanezcan juntos durante
las 24 horas del dia.

* No se proporcionara de forma rutinaria té, agua, ni leche de
formula.

e En lo posible no se utilizaran chupetes ni biberones. No se admite
publicidad de productos sucedaneos de la leche materna.

e Lalactancia se adaptara al ritmo del nifio.

e Se ensefara ala madre como puede extraer leche materna
mediante bombeo en el caso de que se tenga que separar
temporalmente del nifo.

e Seinformara a los padres sobre los lugares a los que podran
acudir si, después de la estancia en el hospital, surgen preguntas
o problemas relacionados con la lactancia.



e Seimparten directivas por escrito sobre el fomento de la lactancia
atodo el personal clinico que interviene en la asistenciay el
cuidado de la madre y el hijo.

e El personal sanitario cuenta con una formacién especializada
para poder cumplir dichas directivas.

Las primeras horas

Las primeras horas después del nacimiento son el momento
de crearvinculosy conocerse mutuamente, este proceso también
es llamado «Bonding». Inmediatamente después del parto te
pondran a tu recién nacido sobre el vientre, o tU misma lo cogeras
en brazosy lo colocaras sobre ti. Entonces debes disfrutar del
contacto, con una luz tenue, y, si es posible, junto con tu pareja.
Observaréisy acariciaréis a vuestro hijo recién nacido. Debes darle
su tiempo para que pueda buscary encontrar tu pecho por si mismo
reclindndote hacia atras y posicionandolo desnudo (piel a piel)
en tu pecho. Con esta lactancia intuitiva estimulas el reflejo natural
que tiene tu recién nacido de buscar el pecho. Ten pacienciay
confia en la habilidad de tomar el pecho de tu bebé. Normalmente,
los reconocimientos médicos que puedan resultar necesarios
se podran efectuar teniendo al bebé sobre tu vientre. También
podra permanecer alli en el caso de que te tengan que coser una
lesion del perineo. Después ya podran pesary medir a tu hijo,

porque en estas dos primeras horas no habré cambiado de tamafo
ni de peso.

Después de una cesarea podras tener a tu hijo (si se encuentra
bien] sobre el vientre cuando estés en condiciones de hacerlo.
Hasta ese momento, también se sentird muy bien en los brazos de
tu pareja, desde donde podras estar en contacto con él.

Los primeros dias

En la primera noche y durante los dias siguientes, tu hijoy tu
os vais a conocer cada vez mejory los dos iréis practicando la
lactancia. La mejor garantia de éxito es pasar el maximo tiempo
posible juntos, diay noche.

Lo importante en los primeros dias

e Tener al nifo siempre contigo es la forma mas rapida para
comprender sus senales.

e Deberias darle el pecho siempre que lo desee.

e Alahorade situarlo en el pecho deberds: tocar, esperar, acercar.

e Mantén al nifio cerca de tu cuerpo durante latomay procura
que se mantenga bien cogido a tu seno.

e Cambia de pecho durante una toma, pero solo después de que
haya succionado y tragado de 15 a 20 minutos en un pecho.

e Familiarizate con las distintas posturas (véase paginas 12-15).
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e Deberias darle Unicamente el pechoy prescindir de chupetes,
biberonesy protectores de pezones; de esta manera evitas que
se perturbe el comportamiento de tu hijo al mamar.

e El contacto corporal fomenta la toma de leche y refuerza los
vinculos.

e Deja que le dé mucho el aire a tus pezones.

e En los primeros dias puedes pesar a tu hijo diariamente; mas
tarde, basta con que lo hagas unavez a la semana.

Pueden ser sintomas tipicos de hambre durante
los primeros dias:

e Movimientos de blsqueday de succion

e Ruidos de succidn

e Llevarla manoalaboca

e Gemidos o arrullos suaves

Mamar segun la necesidad

Después de la primera toma de leche, tu bebé y ti podréis des-
cansar. Como maximo seis horas después deberias volver a
colocarlo en tu pecho para estimular la formacion de leche. Quizas
estavez lo tengas que despertar. Después, y por regla general,
tu nifo te hard entender cudndo tiene hambre y mamara segun sus
necesidades. El mismo estimulara la produccién de la leche y sus
ganas de succionar determinaran la cantidad de la misma. Durante
los primeros dias, y quizas también mas tarde, querrd mamar
entre ochoy doce veces durante 24 horas. Cuando duerma puedes
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aprovechar el tiempo para ti mismay descansar. También debes
poder satisfacer tus propias necesidades. Los recién nacidos
aln tienen su propio ritmo de suefio y vigilia. Si durante la noche le
das el pecho a tu bebé sdlo con luz tenue y hablas poco y muy bajo,
también el nino aprendera a distinguir mejor entre el diay la noche.
Cada nino tiene su propio temperamento y, por tanto, su propia
manera de mamar. Algunos son muy impacientesy engullen la
leche. Los de paladar fino, en cambio, parecen saborear cada trago.
Los sonadores incluso parecen olvidar de vez en cuando que debe-
rian estar mamando.

La formacion de la primera leche definitiva

Durante los Ultimos meses del embarazo, tu pecho produce un
liquido que precede a la leche materna. La primera leche después
del parto se llama calostroy es rica en proteinas, mineralesy
anticuerpos. Su cantidad aumenta dia a dia. Al tercer o cuarto dia se
produce el cambio de la leche de neonato a la leche de transicion,
lo que se suele definir con el término «subida de la leche». Este
proceso a menudo viene acompanado por un aumento de los senos,
lo que la madre puede experimentar como algo desagradabley
doloroso. Para prevenir este dolor, la mejor medida es dar el pecho
desde el nacimiento con frecuenciay el tiempo suficiente.

Consejos en caso de una subida fuerte de la leche:
e Antes de situar al nifo en el pecho resulta Util aplicar compresas
calientes.






e Da el pecho tantas veces como puedas.

e Antes de la toma puedes dar un suave masaje a tus pechos
(véase pagina 24).

e Situbebé tiene dificultades para agarrar tu pezén a causa del
aumento de tu seno, extrae un poco de leche dando un masaje
alazona que tiene que agarrar el bebé hasta que se haya reblan-
decido.

e Unavez acabada la toma puedes aliviar tu pecho con la aplicacion
de pafos frios.

Posturas durante la toma

Un lugar acogedor hace la toma mas placentera

Para que tu hijoy tl os convirtais en una buena pareja de lac-
tancia es importante que tu recién nacido coja tu pecho desde el
principio con una postura correcta. La comadronay los asistentes
sanitarios te ayudaran. En cuanto notes los primeros sintomas
de hambre en tu hijo busca un asiento cémodo. Si quieres, puedes
apoyar tu espalda en una almohada. Al principio puede resultar
util dar el pecho con el torso descubierto. Ponte una prenda sobre
los hombros para no pasar frio. Después de haberte acomodado en
el asiento coge a tu bebé y habla con él.

Ahora coloca al nifo en la postura deseada para la toma. Su
vientre se encuentra cerca del tuyo. La oreja, los hombrosy la cadera
del nifo se sitian en la misma linea. Con tu mano libre, levanta
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levemente tu pecho hasta que el pezdn se encuentre frente a la nariz
de tu hijo. Si aleja la cabeza, toca con tu pezén su mejillay espera

un poco. De este modo has activado el reflejo de busqueday tu hijo
girara la cabeza hacia el lugar de contacto. A continuacién, toca
suavemente sus labios con tu pezdn. De esta forma provocas que
abrala boca. Cuando la boca esté bien abierta lo atraes rapidamen-
te de tal forma que el pezdny una gran parte de la areola queden
situados en el centro de su boca, y acto seguido empezara a mamar.
Sus labios estaran claramente enroscados. Vuelve a asegurarte

de que el vientre de tu hijo se encuentra muy cerca del tuyo.

Como saber si el niio mama bien:

e Observa atu bebé: suboca estd muy abierta, los labios estan
girados hacia fuera, su narizy barbilla tocan el seno. Lo oyes
tragar o puedes ver los movimientos que realiza al tragar.

e Tu bebé se relaja, sus punitos se abren lentamente.

e Una succion efectiva resulta agradable y no duele. EL primer
momento de la toma puede provocar un dolor que pronto remitira.
En algunas mujeres, la activacion del reflejo de subida de la
leche produce dolores punzantes o un hormigueo desagradable.
Especialmente silos dolores persisten durante toda la toma,
indica de que algo va mal. Normalmente son causados por una
mala postura de succion del nifo.

e Sien los primeros tres a cinco dias notas un aumento de las
contracciones del Gteroy un aumento de los loquios durante la
toma, quiere decir que el nino succiona bien.



Y

Con la boca abiertay moviéndose
rapidamente de un lado al otro,

el nino busca el pezén. Entonces la
madre lo atrae répidamente.

Lentamente sus punitos se relajan.

Para apartar al nifio del pecho,
la madre deshace suavemente con
un dedo el vacio creado.



Para empezar deberias estar familiarizada con las tres
posturas siguientes:

Situar el bebé en el regazo de la madre es la posicion mas
habitual para dar el pecho. No presenta complicacionesy se puede
emplear en practicamente todas las situaciones. Estards mas
relajada si apoyas tu brazo en una almohada.

La postura lateral o de espalda esta especialmente indicada
para el principio de la lactancia de ninos inquietos. De esta forma
se puede atraer la cabeza del nifio répidamente al pecho justo
en elinstante en el que tiene la boca bien abierta. Esta posicion
ayuda a vaciar bien los conductos mamarios en direccion a las
axilas (véase pagina 26, Bloqueo de conducto).

Dar el pecho tumbada es una postura particularmente indicada
después de una cesarea, cuando quieras descansar o durante la
noche. Quizas tu hijo se duerma durante la toma. No tengas miedo:
tu bebé no se podra caer de una cama grande.

Para prevenir la aparicidn de irritaciones en los pezones, deja
que se sequen las Ultimas gotas de leche al aire después de que
el nino haya acabado la toma.

En caso de que sientas dolor cuando el bebé succione, rompe
cuidadosamente el vacio con un dedo y vuelve a situar a tu hijo
en tu pecho. Vuelve a comprobar su posiciony si tiene la areola
suficientemente abarcada.
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Situado en el regazo de la madre Situado al lado de la madre Dar el pecho estando tumbada




Las primeras semanas

Las necesidades de la madre

Las primeras semanas te supondran un periodo de cambios. La
vida cotidiana te resultara mas llevadera si no te exiges demasiado
e intentas ver las cosas de forma mas relajada de lo habitual.
Prueba, quizas, a simplificar las tareas domésticas. Si te planteas
las cosas de forma realista evitaras el estrés. El ritmo de las tomas
se estabilizardy cada nifo desarrollard su propio ritmo. En este
periodo deberas dar el pecho segun las necesidades del nifio, pero
también segun las tuyas. Si, por ejemplo, te duelen los senos
porque tienen demasiada leche, anima al nifo a que beba. Normal-
mente, el bebé tendra ganas de empezar a mamar.

La convivencia con un recién nacido cambia tu vida por completo.

Experimentaras altibajos emocionales. Intenta encontrar tiempo

y tranquilidad para ti misma cuando tu hijo duerma. Dar de mamar

bajo los efectos del estrés tiene una influencia negativa.
Aliméntate de forma variada. Podras ir probando qué alimentos

te sientan bien a tiy a tu hijo. Deberias procurar tomar suficiente

liquido. Por ejemplo, puedes tener preparado un granvaso de té

sin azucar o agua (del grifo) para ti durante las tomas. Ademas

es importante que ingieras cantidades suficientes de vitaminas y

minerales: come a diario frutas, verdurasy ensaladas.
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Quizas tengas familiares y amigos que te puedan ayudar durante
las primeras semanas en las labores domésticas. También puedes
establecer nuevos contactos en cursos postnatales, cursos de
masaje infantil o en grupos de apoyo a la lactancia. Si trabajas, sera
muy conveniente que solicites una baja por maternidad lo mas
prolongada posible: sera de gran provecho, tanto para tu hijo como
para ti.

Serequiere la ayuda del padre

Lo ideal es si tu pareja (o tu mejor amiga o tu madre) puede estar
contigo durante las dos primeras semanas después del regreso
del hospital. Puede cambiar los panales, pasear con el bebé o
permitir que puedas quedar con una amiga, ademas te puede ayudar
en cosas practicas, como contestar las llamadas telefénicas,
comprary cocinar. Estas primeras semanas también son importan-
tes para establecer una buena relacidn entre padre e hijo. De esta
forma, el padre y la madre tendran tiempo para convertirse en
padres. Puede que el padre tenga sentimientos que varian entre el
orgulloy los celos. Si participa desde el principio en el cuidado del
nino, seguro que estos sentimientos pasaradn a un segundo plano.






¢Mi hijo toma leche suficiente?

Se trata de una pregunta frecuente. Un nino sano que mama bien
no necesita ningun alimento adicional durante sus primeros seis
meses de vida. En verano, cuando hace calory tu bebé tiene sed,
beberd mas a menudoy en menor cantidad. De esta forma ingiere
mas cantidad de la leche que sale primero, que es la que apaga
la sed.

Las cantidades diarias pueden variar. A lo mejor tienes la sen-
sacion de que, de repente, tienes muy poca leche. Precisamente por
tener mas hambre, tu bebé beberd mas a menudo (mas o menos
cada dos horas), lo que favorece la formacién de leche. Al cabo de
unos dos dias se volverd a establecer el ritmo normal de las tomas.

La leche materna contiene todo lo que tu hijo necesita durante
los primeros seis meses. La Unica excepcion es vitamina D. Hablalo
con tu pediatra.

Los puntos siguientes te indican si tu bebé ingiere leche

suficiente:

e Moja los panales entre cincoy seis veces al dia.

e Después de la toma suele estar contento, sus manosy brazos
estan relajados.

e Su aspecto es saludable: tiene un color sano, la piel elastica
y se esta despiertoy activo segun las pautas para su edad.

Lo que aqui se menciona es valido para los bebés que toman

exclusivamente leche materna.
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El llanto: el idioma de los bebés

El llanto de un nino nos afecta. Cada vez que tu hijo llore deberés
atenderlo porque es la Unica forma en la que tu bebé te puede
indicar que no se encuentra a gusto. Cuando llora no significa nece-
sariamente que tenga hambre; quizas sé6lo necesita un poco de
carino, atenciony tu proximidad.

Asi puedes tranquilizar a tu hijo:
* Amenudo basta con un contacto intenso con la piel. Por ejemplo,
puedes colocar a tu hijo sobre tu pecho desnudo (o el de tu parejal.
e Alos bebés les encanta el contactoy el movimiento. Utiliza un
sistema de porteo de tela para que esté cerca de ti.
e Altérnate con tu pareja para llevar al bebé.
e Un masaje sequido de un bano le puede hacer olvidar todas
sus penas.
e Aveces basta con cantarle una cancién en voz baja.
e Siyano sabes qué hacer, o si notas que podrias perder los nervios,
coloca atu hijo en su camitay abandona la habitacion durante
tres minutos para calmarte (controla el tiempo con el reloj).
Nunca debes pegarle o sacudirle, porque esto puede provocar el
peligroso sindrome del bebé sacudido o incluso la muerte de tu hijo.
No tengas miedo de acudir a especialistas (pediatra, asesoramiento
para padres, teléfono de atencién a padres, véase paginas 34-35).






Recuperar el peso saludable

Es completamente naturaly normal que tengas un vientre abul-
tado aunque ya haya pasado tiempo desde el parto. La pared
abdominal necesita tiempo para volver a contraerse. En unos meses
elvientre estard mucho mas plano. La lactancia materna, una
alimentacidén equilibrada, la actividad fisicay la gimnasia posparto
te ayudaran en este proceso.

La gimnasia posparto comprende, ademas, ejercicios especificos
para dar mayor rigidez a los misculos abdominalesy reforzar el
perineo.

Ejercicios sencillos para el periné:

 Tensa los muUsculos del periné (tendras una sensacion como si
estuvieras deteniendo el flujo de orina o sujetaras un tampén),
mantén la tension unos 10 segundos y después vuelve a relajar la
musculatura (repite el ejercicio unas 10 veces, dos veces al dia).

Ejercicios sencillos para el abdomen:

e Contrae elabdomen, mantén la tension y vuelve a relajarlo
(repite unas 20 veces).

e Unas seis semanas después del parto podras empezar con suaves
ejercicios de los mUsculos abdominales estando tendida, siempre
con las piernas encogidas.
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La actividad deportiva suave activa el metabolismoy la circula-
ciony favorece el bienestar.

Durante la lactancia puedes practicar tranquilamente deporte,
siempre y cuando observes los consejos siguientes:

e Comienza con paseos largos [de un minimo de 30 minutos diarios).

e Aumenta lentamente la duracion de los paseos.

¢ Entre seisy ocho semanas después del parto podras iniciar un
entrenamiento de resistencia fisica.

e Serecomienda caminar o hacer footing suave, patinaje, bicicleta
o natacion.

e Lleva un sujetador de deporte. Si puedes, da el pecho antes de
practicar deporte porque es mas agradable moverse con los
senos vacios.

¢ Bebe suficiente té sin azicar o agua (del grifo).

¢ No son adecuados los deportes que implican un gran esfuerzo
para los musculos pectorales.






Salir y ausentarse

Siquieres salir puedes llévarte a tu hijo porque tienes su alimen-
tacion a mano, ademas siempre estara a la temperatura adecuada.
Sivistes ropa cdmoda te serd mas facil darle el pecho fuera de
casa. Busca un lugar tranquilo para dar el pechoy observa las nece-
sidades del nino. Evita, por ejemplo, lugares con mucho ruido o
humo.

Mamamap.ch es una aplicacion para smartphone donde puedes
encontrar mas informacion de acerca lugares publicos para dar el
pecho en la intimidad.

Site apetece salir un dia sola, puedes dejar al nifio con una per-
sona de confianza. Aunque estés fuera mas de dos o tres horas,
tu bebé no tendra que renunciar a su leche materna. Antes de salir,
extraete un poco de leche aplicando masajes sobre tu pecho o bom-
bedndola mecanicamente y guardala en un bote esterilizado con
tapa. En caso necesario se puede dar esta leche con unvaso o una
cuchara (o también en el biberdn, si tu hijo ya sabe mamar bien).
También podras almacenar la leche materna por porciones de toma
durante tres dias en la nevera, cuatro meses en el congelador de
la nevera o seis meses en el congelador de bajas temperaturas.

La leche materna descongelada que no se haya bebido no se podra
volver a congelar.
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Sitrabajas tendras derecho a pausas regladas para la lactancia.
Siapesarde ello no puedes interrumpir regularmente tu actividad
laboral para dar de mamar puedes extraer la lechey crear una
reserva de leche materna. Necesitaras una habitaciéon donde
puedas extraer la leche sin que nadie te moleste y la posibilidad de
guardarla en un sitio fresco. Una lista de comprobacién te ayudara
a comprobar si el espacio creado en tu empresa corresponde a
lo necesario para continuar con tu lactancia durante tu actividad
laboral; las podras encontrar bajo www.stillforderung.ch >Stillen
und Arbeit. Para méas informacién consulta en el SECO (Staats-
sekretariat fir Wirtschaft - Ministerio de Economia, véase también
pagina 35).
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Masaje de los senos para la obtencion manual
de la leche materna

Para preparar tus senos, coloca las palmas de las manos sobre ellos y aplica horizontalmente en direccion al térax y después presiona suavemente

un masaje suave sobre su tejido glandular (ilustraciones 1y 2). A continua- mientras avanzas con tus dedos juntos hacia el pezén, todo ello con
cion, para activar el reflejo de subida de la leche, acaricia los senos desde el movimientos ritmicos (ilustracién 4y 5). Ve cambiando la posicion de los
nacimiento hasta encima del pezdny viceversa [ilustracion 3). Después, dedos alrededor del pecho, para poder activarlo todo de forma éptima.
sitia el pulgaryelindice detrds del pezon mientras levantas suavemente el (segln Plata Rueda y Marmet)

pecho con los otros dedos. Acto seguido, aprieta con el pulgary el indice
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Dificultades a la hora

de dar el pecho

En caso de dificultades en la lactancia aconsejamos que acudas
lo antes posible a un especialista para que te asesore (las direccio-
nes se pueden consultar en las paginas 34-35). Tu seguro médico obli-
gatorio se hace cargo de las visitas a domicilio de la comadrona
y de tres sesiones de asesoramiento sobre la lactancia materna por
parte de una comadrona o una asesora de lactancia de la IBCLC
(asistentes sanitarios, comadronas y médicos con una formacion
adicional en lactancia). Inférmate en tu compania de seguros sobre
mas prestaciones.

Pezones irritados

Los pezones irritados o agrietados son un problema corriente
durante las primeras semanas de la lactanciay, desgraciadamente,
a menudo son el motivo para dejar de dar el pecho mucho antes de
tiempo. Es normal tener los pezones sensibles durante los primeros
dias de la lactancia, lo que no es normal son dolores o irritaciones
que se prolonguen durante mas tiempo. La causa mas frecuente -y
facil de remediar- es una postura inadecuada del bebé durante la
toma. A veces, estos problemas son causados por frenillos dema-
siado cortos de la lengua del bebé o por pezones planos o inverti-
dos. Antes de decidirte por descartar la lactancia, adopta una de las
siguientes medidas y consulta a un especialista en el tema.

Medidas en caso de pezones irritados:

e Continta dando el pecho.

e Comprueba tu postura durante la toma (véase paginas 12-15)
con una persona experta.

e Da el pechoamenudo pero durante menos tiempo.

e Amamanta a tu hijo a la primera senal de hambre y antes de que
se ponga nerviosoy empiece a llorar.

e Puede resultar Util activar el reflejo de subida de la leche mediante
masajes antes de la toma para atenuar los dolores cuando el bebé
empiezaa mamar.

e Conviene cambiar con frecuencia las posiciones de la toma
(sentada con el bebé en el regazo, con el bebé de lado, tumbadal)
para proteger los pezones.

e Deshaz el vacio siempre con un dedo antes de apartar al nifio
del pecho.

e Deja secar el pecho al aire libre con un resto de leche después
de la toma.

e Utiliza discos absorbentes sélo si es realmente necesarioy
cambialos a menudo.

e Evita que el pezon entre en contacto con jabdn.

e En caso de dolores demasiado fuertes puedes, para un periodo
de hasta 24 horas, extraer la leche de forma manual o mediante



un extractor de leche que, a ser posible, disponga de un acople
blando para el succionador.

® Solo en casos excepcionales se puede recomendar el uso de
protectores de pezones. Consulta a un especialista.

Infeccién por hongos [candidiasis)

Situs pezones picany escueceny si notas un dolor punzante
que no remite después de los primeros minutos de dar el pecho,
posiblemente habras contraido muguet. Esta infeccidon provocada
por un hongo se suele notar en el nino por la existencia manchas
blancas en la boca o en la lengua que, a menudo, vienen acompana-
das de una afeccion por hongos en la zona de los panales. Si pue-
des, continta dando el pecho. Este hongo es desagradable pero
inocuo. Se debe tratar al mismo tiempo a la madre y al hijo. Acude
a un especialista. Lavate las manos antesy después de la toma
de leche y de poner los panales. Si tu hijo necesita chupete, lo
tendras que esterilizar diariamente durante diez minutos en agua
hirviendo.

Bloqueo de conducto
Sinotas en tu pecho un punto sensible, que también puede estar
calientey enrojecido, o bultos palpables con un contorno claramente
localizable, es posible que sufras un bloqueo de conducto.
e Ponte un pano caliente sobre la zona afectada durante diez
minutos antes de dar el pecho.
e Masajea el pecho con movimientos circulares.
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e Durante la toma, coloca a tu hijo en la posicion de lactancia
correcta, es decir, su barbilla debe estar dirigida hacia el punto
doloroso. Esta es la mejor manera para evacuar los conductos
mamarios obturados.

e Da el pecho méas a menudo, cada dos horas aproximadamente,
y comienza con el pecho afectado.

e Después de la toma podras aplicar un pano frio durante unos
15 a 20 minutos para evitar que la inflamacion se expanda.

e No te pongas ropa muy ajustada o que apriete y asegUrate de
que el bebé no presione sobre tus senos cuando lo transportes
en el sistema de porteo.

e Descansaa menudo, no te estresesy pide que alguien te ayude
en los trabajos domésticos.

e Consulta a un especialista si, al cabo de 24 horas, no notas una
mejoria (véase paginas 34-35).

Mastitis

Se trata de unainfeccion del pecho que se manifiesta con dolores
en el pecho, fiebre y sintomas similares a los de una gripe. Acude
a la asesora de lactancia, comadrona o médico, ya que el punto afec-
tado podria supurar sino recibe un tratamiento adecuado. Una
mastitis es una enfermedad seria.

Es importante que des el pecho a menudo (méas o menos cada dos
horas). Te aliviard el reposo en camay la aplicacién de pafos
calientes antes de la tomay frios después. La mastitis no es un
motivo para dejar la lactancia.
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Demasiada leche/falta de leche

Puede sonar muy extrano, pero hay madres que tienen proble-
mas debido a un exceso de produccion de leche. Extraerla del pecho
no es la solucién porque esto estimula ain mas la produccion
de leche. El problema suele desaparecer después de las primeras
semanas de lactancia. Si tienes tanta leche que tu hijo tiene sufi-
ciente con el contenido de un pecho, podras extraer la leche del otro
mediante masajes hasta que hayas rebajado su tension (véase
pagina 24). Mientras alimentes a tu hijo exclusivamente con tu leche
no hay peligro de que beba demasiado. Tomara justo la cantidad
que necesite.

Muchas madres pasan por momentos en los que tienen la sen-
sacion de producir muy poca leche. Ya hemos mencionado que
puede variar la cantidad diaria que mama el bebé. El cansancio, la
tension, la falta de hierro, la pildora anticonceptiva, el tabacoy el
alcohol pueden incidir de forma negativa en la produccion de leche.

Medicamentos, alcohol, cafeina, nicotina y drogas

Situ médico te receta medicamentos durante la lactancia, pre-
guntale si el medicamento es compatible con ésta, puesto que
su agente activo podria llegar via aparato digestivo a la sangrey
de alli a las gldndulas mamarias.

Elalcohol pasa a la leche maternay modifica su sabor. Sin
embargo, podras beber en ocasiones especiales algun vaso de vino
o cerveza sin que implique efectos negativos para la lactancia.

La mayoria de los lactantes no sufre reacciones adversas si su
madre consume café de forma moderada. En el caso de un consumo
considerable hay nifos que se sobreexcitany duermen menos.

La nicotina afecta a la hormona que estimula la produccidn de la
leche. Puede ocasionar agitacion, vomitos, diarrea o un aumento
de enfermedades de las vias respiratorias en los lactantes. También
incrementa el riesgo de enfermedades alérgicas. Hay que procurar
que el nifo crezca en un ambiente libre de humo. Si tu o tu pareja fu-
mais tendréis que evitar fumar cerca del nifo. No fuméis en la casa.

Las drogas constituyen un doble riesgo para el nifio: sus efectos
perjudiciales se transmiten a través de la lecha materna a su
cuerpo. El consumo de drogas puede afectar, ademas, al cuidado
optimo del nifio.

Mas informacion puedes encontrar en www.stillférderung.ch >
Haufige Fragen.



Ninos con necesidades especiales

¢Tu hijo nacio prematuramente, esta enfermo o invalido? Incluso
en esta situacion puedes darle el pecho. Tu cercania es especial-
mente importante para él. En la mayoria de las clinicas se permite
a los padres colocar al bebé sobre su pecho descubierto. Este
contacto directo de la piel es extremadamente importante. Tu hijo
disfrutara el calory empezara a conocer tu olor. También consti-
tuird un fuerte empuje a tu motivacion. Hablay canta mucho a tu
pequeno porque le relajara. Si estd demasiado débil para mamar
deberias empezar durante las primeras 24 horas a bombear tu
leche para estimular 6ptimamente su formacién. Consulta a una
asesora de lactancia o a la comadrona, ambas te ayudaran en estos
momentos complicados. Pasa el mayor tiempo posible con tu hijo.
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El nifio propenso a alergias
Aunque exista un riesgo elevado de alergias puedes empezar a
anadir alimentos a la dieta de tu hijo a partir del quinto o sexto mes.
No es necesario excluir ciertos alimentos para prevenir alergias.
Puedes introducirlos segun las pautas generales alimentarias.
También en el caso de nifos propensos a alergias es muy impor-
tante que no se fume en su entorno.






Del bebé al nino pequeno

Alimentacion para el nifio pequefio

Es deseable dar el pecho exclusivamente hasta el sexto mes.
Alimentos pueden ser introducidos de manera individual a partir del
cuarto mes como prontoy el séptimo mes como mas tarde. Después
de seis meses, la alimentacion exclusiva con leche maternaya no
suele ser suficiente para proporcionar a tu hijo todos los nutrientes
que necesita.

En esta época, la mayoria de los nifios también empiezan a
mostrar interés por la comida de los padres. Tu hijo también
la querra probary lo mostrara mirandola ilusionadamente, pata-
leando o extendiendo los brazos. Durante una toma de alimento
puedes ofrecerle primero el pechoy después algo de comida adi-
cional. Introduce un alimento nuevo cada tres a cuatro dias.

Después de haber introducido comida adicional puedes seguir
dandole el pecho a tu hijo durante el tiempo que tuy tu hijo lo
deseéis.

Ahora tu hijo también empezard a beber agua, primero de una
taza con pico vertedory luego de un vaso. Importante: la bebida
no debe contener azlcar.
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Movimientos para el nino

En la segunda mitad del primer ano de vida, el nino empieza a
moverse de un sitio a otro. Adquiere estas capacidades motrices por
si mismo. Esta evolucidn es un proceso de maduracion que tiene
fases cronoldgicasy patrones de movimiento diferentes en cada
nino. Con los medios siguientes podras ayudar y estimular lidica-
mente a tu hijo:

e Disponle sitio suficiente en el suelo (con una manta para gatear,
colchonetas de gimnasia, alfombra, etc.) para que pueda moverse
lo mas libremente posible.

e Coldcalo de forma alterna boca arribay boca abajo.

e Coloca los juguetes de manera que los pueda coger bien.

e Ponte de vez en cuando al mismo nivel que el nifio. Siéntate a su
lado en el suelo.

e Utiliza las sillas basculantes, los Maxi-Cosiy los asientos de bebé
so6lo de forma puntualy durante poco tiempo. Los bebés no
deberian estar sentados de forma pasiva durante mucho tiempo.

¢ No sientes a tu nino antes que sepa hacerlo por si mismo. Si pones
al bebé en la postura de estar sentado antes de que la haya apren-
dido por si mismo podrian producirse lesiones por vicio de postura.
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Resumen: Introduccion de alimentos

4 meses 6 meses 1 afio
| | |

0-4 meses 5 meses 6 meses 7 meses 8 meses 9 meses 10 meses 11 meses 12 meses a partir de los 13 meses

Aceites y grasas

Introduccion gradual

© Sociedad Suiza de Alimentacion SSA, Asociacion Suiza de Pediatria, 2011



¢;Cuanto tiempo deberia dar el pecho?

La recomendacion de la organizacién mundial de la salud (OMS)
es que todos los bebés sean alimentados exclusivamente con leche
materna durante los seis primeros meses, y que después combines
la lactancia con una alimentacion adicional adaptada hasta que
tu nifo tenga unos dos anos de edad o mas. La sociedad suiza de
pediatras (SGP) formula sus consejos expresamente de forma
abiertay flexible. Aconseja que los alimentos adicionales sean intro-
ducidos de manera individual a partir del final del cuarto mes como
prontoy como muy tarde a principios del séptimo mesy que la
lactancia sea mantenida durante la introduccion de los alimentos el
tiempo que quieran madre e hijo.

Siquieres abandonar la lactancia de forma lentay suave, deja de
ofrecerle tu pecho de forma activa, pero tampoco rechaces su deseo
de mamar. De esta forma dejara de mamar paulatinamente. Ahora
empieza una fase nueva: tu pequeno dejara de ser un lactante para
convertirse en un nino.

Antes de dejar la lactancia materna asegurate de que realmente
la quieres dejar. Asi evitaras arrepentirte mas tarde. Deja de
lactar paso a paso, quizas con ayuda de un biberdn que ofrezcas
al nino como sucedaneo. Durante este tiempo deberas estar muy
cerca de él para compensarle por la ausencia de la lactancia. Si
tienes dudas o problemas consulta a una persona experta (véase
paginas 34-35).

32

El papel de la madre durante la lactancia corresponde a su papel
en el proceso de educacion: actla con sabiduria, orienta con
cuidado y acompana con carino. Durante el proceso de crecimiento
de tu nino siempre volveras a experimentar las tres fases de
acoger, mantenery soltar. La lactancia materna crea la base para
un ambiente de abrigo, comprensiony alegria en la familia.

Sino das el pecho

La leche materna es lo mejor que puedes dar a tu bebé, pero el
nino también puede crecer sin problemas con leche preparada
y biberdn. Los productos de leche infantil actuales cubren las
necesidades alimentarias de los bebés. Lo que le falta a la leche
preparada son los anticuerpos que contiene la leche materna.
Ademas, segun el tipo de preparacion, no esta libre de gérmenes.
Pero también en la alimentacién con biberén puede producirse
una relacion tan intima entre madre e hijo como con la lactancia.






Apoyo y ayuda

Dar el pecho es la cosa mas natural del mundo. No obstante, se
trata de una habilidad que cada madre tiene que aprender. Si no
puedes solucionar un problema acude a una persona especializada
en el tema (véase mas en adelante). Cada madre tiene derecho a
tres asesoramientos de lactancia (financiadas por el seguro).

Las asesoras de la Liga de la Leche de Suiza estan a su disposi-
cion de forma gratuita para asesorarla en todo lo referido a la
lactancia.

Las entidades siguientes te informaran sobre las direcciones
de especialistas cerca de tu domicilio:

Asesoras en lactancia IBCLC

Berufsverband Schweizerischer Stillberaterinnen IBCLC (BSS)
Postfach 686, 3000 Bern 25, Tel. 041 67101 73/ Fax 041 67101 71
E-Mail: office@stillen.ch, www.stillen.ch

La Leche League animadoras/consejeras

La Leche League Suiza, Postfach 197, 8053 Zirich
Tel./Fax 044 9401012

E-Mail: info@stillberatung.ch, www.stillberatung.ch

Comadronas

Schweizerischer Hebammenverband, Geschaftsstelle, Rosenweg 25 C,
Postfach, 3000 Bern 23, Tel. 031332 63 40/ Fax 03133276 19

E-Mail: info@hebamme.ch, www.hebamme.ch
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Asesoramiento de padres y madres

Schweizerischer Verband der Miitterberaterinnen SVM
Elisabethenstrasse 16, Postfach 8426, 8036 Ziirich

Tel. 0443823033/ Fax 0443823035

E-Mail: sym@bluewin.ch, www.muetterberatung.ch

Tu médico

Teléfonos de atencion a padres
0848 354555 (ayuda y consejos 24h)

Bibliografia recomendada

Das Handbuch fiir die stillende Mutter: La Leche League Schweiz,
Postfach 197, 8053 Ziirich

Stillen: Marta Guoth-Gumberger, Elizabeth Hormann, GU Ratgeber Kinder,
3. Auflage, Grafe und Unzer Verlag, Miinchen

Stillen, Job und Family: Gale Pryer / Kathleen Huggins, La Leche League
Schweiz, Postfach 197, 8053 Ziirich

Kinderernahrung gesund und praktisch: Marianne Botta Diener,
Beobachter Ratgeber, Ziirich

PEKIiP: Babys spielerisch fordern: GU Ratgeber, Grafe und Unzer Verlag,
Miinchen

Beckenbodentraining - Entdeckungsreise zur weiblichen Mitte:

Yvonne Keller, Judith Krucker, Marita Seleger, 5. Auflage

Nouveaux horizons - L'allaitement maternel et le post-partum en bande
dessinée: Kati Rickenbach / Verena Marchand, édition careum, Zurich
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Direcciones informativas de Internet:

www.stillforderung.ch
Informacidén acerca de la lactancia

www.mamamap.ch
Aplicacion para el smartphone para encontrar sitios para dar el pecho
fuerade casa

www.swissmom.ch
www.babycenter.ch
Informacién sobre el embarazo, el parto, el bebéy el nifo

www.nutrinfo.ch
Informacién gratuita para preguntas sobre la alimentacién

(Tel. 03138500 08)

www.swiss-paediatrics.org
Informacidn valiosa acerca de la salud

www.pekip.ch

Ejercicios de movimiento para bebés (Programa de padresy nifos de Praga)

www.gesundheitsfoerderung.ch

Consejos sobre la alimentaciény ejercicios fisicos para ninos pequenos,

adolescentesy adultos

www.hepa.ch
Informaciény consejos sobre ejercicios fisicos

www.seco.admin.ch
Folleto «Maternidad: proteccién de las trabajadoras»

www.breastfeeding.com
Informacién en torno a la lactancia (en inglés)

www.unicef.ch
Listado de hospitales adecuados para bebés



Promocion de la lactancia Suiza

Promocidn de la lactancia Suiza fue formada en el afio 2000 como
fundaciony tiene como objetivo el fomento de la lactancia en Suiza,
especialmente a través de informacion independiente de productos
y empresas a la poblaciony proporcionando productos no comer-
ciales (como p.ej. el folleto sobre la lactancia en 11 idiomas, comic
acerca de la lactancia, aplicacion para sitios donde dar el pecho).

Como centro de competencia nacional e independiente para los
profesionalesy las organizaciones trabajando en los &mbitos del
embarazo, parto y nifos pequenos promocion de la lactancia Suiza
se compromete para encontrar un marco legaly social ideal para
la lactancia.

36

Promocion para la lactancia Suiza cuenta con el apoyo de
organizaciones e instituciones de la promocion de la salud y de la
acogiday consulta de padresy sus bebés:

e Berufsverband Schweizerischer Stillberaterinnen IBCLC (BSS)

e Bundesamt fiir Gesundheit (BAG)

e Gesundheitsforderung Schweiz

e La Leche League Schweiz (LLLCH)

e Public Health Schweiz

e Verbindung der Schweizer Arztinnen und Arzte (FMH)

e Schweizerischer Verband diplomierter Erndhrungsberaterinnen
(SVDE])

e Schweizerische Gesellschaft fiir Gynakologie und Geburtshilfe
(SGGG)

e Schweizerischer Hebammenverband (SHV]

e Schweizerischer Verband der Mitterberaterinnen (SVM]

e Schweizerische Gesellschaft fir Padiatrie (SGP)

e Schweizer Berufsverband der Pflegefachfrauen und Pflegefach-
manner (SBK)

¢ Schweizerisches Rotes Kreuz (SRK)

e Schweizerisches Komitee fir UNICEF



Kati Rickenbach

Nouveaux
horizons

allaitement maternel et le post-partum en bande dessinée

Départ pour une vie avec bébé

La naissance d’un enfant marque le départ pour un voyage passionnant et riche

en nouvelles expériences - surtout s’il s’agit de la premiere fois. La bande dessinée
«Nouveaux horizons » décrit le parcours des jeunes parents Louise et Tom de la
naissance de leur fille Anne en passant par les diverses phases du post-partum jusqu’a
la gestion d’un quotidien qui a beaucoup changé. Avec humour et sensibilité,
I'illustratrice Kati Rickenbach montre toute la palette des situations typiques dans
cette période de vie extraordinaire, ses moments de joie, de préoccupations et
d’incertitudes. Accompagné d’une brochure rassemblant des informations utiles sur
I'allaitement et le post-partum, « Nouveaux horizons » offre non seulement une
lecture divertissante mais aussi une aide précieuse pour s’adapter a la vie avec bébé.

« Une référence pratique «Une aide précieuse et amusante

de qualité pour conseiller les

mamans qui allaitent. »
Dr med. Nicole Pellaud, présidente de la
Société Suisse de Pédiatrie

« Cette bande dessinée aborde
le sujet de I'allaitement d’une
maniére unique et moderne.

Hautement recommandable. »
Sabrina Ramsauer, présidente de I’Association
suisse des consultantes en lactation IBCLC

« La source d’informations

idéale pour la jeune famille. »
Dr Franziska Krahenmann, gynécologue,
consultante en lactation IBCLC, Hopital
universitaire de Zurich

« Tout ce qu’il faut savoir et
maints conseils pratiques au
sujet de I'allaitement sont
présentés de maniére compré-
hensible et amusante. »

Norina Wihler, présidente de La Leche League
Suisse

pour les meres qui allaitent et
les jeunes peres. Racontée avec
humour et sensibilité, I'histoire
est instructive et proche de la vie

quotidienne. »

Barbara Stocker Kalberer, sage-femme MSc,
présidente de la Fédération suisse des sages-
femmes

« Méme pour une meére de trois
enfants, cette bande dessinée
est informative et passionnante.
Les faits qu’elle présente
correspondent exactement a

la réalité. »
Yvonne Wolfer, mére de trois enfants

Plus d’'informations ainsi que des images se trouvent sur www.allaiter.ch



Avant, je n'avais Jamais veaiment
veflechi a Lallaifement.

Bien sor, il m'est arrive de voir des fermmes
en frain de donner le sein.
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£t quand mes amies ont ev leurs enfants,
elles ont discute de Lallaifement.

Jen ai assez defre \ *
fraifee de mauvaise
mére unigquement
parce que je ne me
soumels pas d
ceffe dictature de
Lallaitement ///

SATEN
U, —

(254
" 2

v 4.

é' -I\Ei'é‘

RNz oo Y
e Mb?’*mﬁﬂm: X0

Tu ne peux pas nier que le Lait matemel
est ce quil'y a de mievx pour ton bebe /
Je trouve eqoiste de ne pas allaiter

si dun point de wue Physiologique,
on en a la possibilite,

direcfement concernée,
mon inferét restait limite.

Aprés le cours de préparation a la naissance,
jai complétement refoule tous les sujets Lies
a Lallaitement et au post partum.

£t hop, me voila
soudain mére allaitante !

Affranchir s.v.p.

Nouveaux horizons

L’allaitement maternel et le post-partum en bande dessinée

« Nouveaux horizons » se compose de la bande dessinée de Kati
Rickenbach (112 pages) et d’une brochure informative au sujet de

Careum est disponible en librairie et peut étre commandée a I'adresse

I’allaitement maternel (50 pages). L’oeuvre qui parait aux éditions

contact@stillférderung.ch, www.allaiter.ch ou avec la carte ci-dessous.

Prix CHF 31.00

Je commande ____exemplaire(s) en frangais

exemplaire(s) en allemand

Organisation

Nom/Prénom

Rue

Promotion allaitement

maternel Suisse

NPA/Lieu

Schwarztorstrasse 87

3007 Bern

Mail

On ne fait pas passer d’adresses.
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Promozione allattamento al seno Svizzera

Stillférderung Schweiz
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Pie de imprenta

Edita: Stillforderung Schweiz

Schwarztorstrasse 87,3007 Bern, Tel. 031 381 49 66, Fax 031 381 49 67
E-Mail: contact@stillfoerderung.ch

Asesoramiento técnico: comision cientifica de la promocién de

la lactancia Suiza

Este folleto esta disponible en los idiomas aleman, francés, italiano,

inglés, espanol, portugués, albanés, serbocroata, turco, tamily arabe.

Direccion para la entrega: www.allaiter.ch, www.stillférderung.ch,

www.allattare.ch
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Muchas gracias

Laimpresion de este folleto ha sido posible gracias al apoyo de:

CONCORDIA

FONDATION

SANA

krebsliga schweiz
ligue suisse contre le cancer
lega svizzera contro il cancro

Gesundheitsforderung Schweiz
' Promotion Santé Suisse

Promozione Salute Svizzera

Cantons Appenzell Rh.-Ext., Bdle-Campagne, Bale-Ville,
Berne, Fribourg, Grisons, Jura, Neuchatel, Nidwald, Obwald,
Schaffhouse, Schwyz, Soleure, St-Gall, Tessin, Thurgovie,
Uri, Vaud, Zoug, Zurich

Principauté du Liechtenstein
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