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iBienvenido a nuestro boletin trimestral!

La lactancia materna ofrece a los bebés un comienzo saludable en la
vida, proporcionandoles nutricion y anticuerpos adicionales.
La lactancia materna puede reducir los riesgos de cancer de mamay
de ovario.

iConozca a nuestras consejeras de lactancia maternal

Condado de Morgan
McCurry Branch:

Amey Little Hillsdale
County: 517-437-7395 ext.

517-279-9561 extensién 121 330 Llamada o mensaje [
Llamada o mensaje de de texto fuera del horario -
texto fuera de horario: 517- laboral: 517-617-5585 ¢

617-2252

April Nordahl es madre de cuatro hijos maravillosos. Fue ama
de casa durante 15 afios y recientemente se reincorporé a la
fuerza laboral. Siempre le ha apasionado la concienciacién
sobre la lactancia materna y ayudar a los demas. Esta deseando
realizar un trabajo significativo.

269-243-2161 ext. 223 Llamada o mensaje de texto fuera

del horario laboral: 517-617-5585

Todas las mamas pueden utilizar nuestros consejeros de lactancia materna

NO es necesario estar registrado en WIC.

@Q) WIC BREASTFEEDING SUPPORT
LEARN TOLETHER, GRAW TALETHER,
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Mito: Amamantar en publico requiere que el pecho esté expuesto. ‘3

Realidad: La lactancia materna discreta se puede realizar en ¢
cualquier lugar. La madre lactante puede usar ropa que ofrezca un

-® facil acceso, usar una manta de lactancia o amamantar cuando el
bebé esta en un portabebés.

Enfermeria discreta:

Muchas madres se sienten orgullosas de amamantar a sus bebés, pero a menudo
les preocupa como hacerlo en privado cuando estan en publico. Mantener el pudor
no significa quedarse en casa o recurrir al bano. La lactancia materna discreta en
publico se puede lograr con la vestimenta adecuada.

» Se pueden comprar blusas, vestidos o camisas especiales para
amamantar que tengan aberturas y paneles ocultos, o se puede optar por
adaptar la ropa existente. Usar un sujetador de lactancia que se pueda
subir o desabrochar facilmente con una mano puede ser util para
amamantar discretamente.
» La superposicion de prendas permite aplicar la técnica de "una arriba, ‘}

una abajo", en la que se levanta la capa exterior mientras se baja la capa
interior. En las primeras semanas, lograr un agarre adecuado puede
resultar complicado, ya que tanto la madre como el bebé estan
aprendiendo, pero el proceso se volvera mas natural con el tiempo.

» Llevar un chal o una manta pequena puede servir para cubrir al bebé y
las zonas expuestas del abdomen. Es importante tener en cuenta que
algunos bebés pueden resistirse a que les cubran la cabeza, por lo que
pueden quitar la manta inesperadamente.

‘4 * Un portabebés puede ser una gran herramienta. Sin embargo, dominar
las técnicas de lactancia con un portabebés requiere prestar mucha
atencidn a las instrucciones del fabricante para garantizar una posicion
segura. Después de amamantar, se recomienda a las mamas que
coloquen al bebé en posicién vertical para promover la seguridad y
ayudar a la digestion.

Con la practica, la lactancia discreta se vuelve cada vez mas manejable, ya
que es una habilidad que se puede desarrollar. Antes de amamantar en un
entorno publico por primera vez, practicar frente a un espejo puede ayudarla
a sentirse mas coémoda.

Enfermeria en fiestas navidenas

Para muchas familias, reunirse con familiares y amigos para celebrar las
fiestas es un momento importante de sus vidas. La llegada de un nuevo
bebé genera emocion, ya que brinda la oportunidad de presentar al nuevo
miembro de la familia.
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Cuando asista a reuniones grandes o visite a familiares, es importante no

:4 sentirse presionada a pasar a su bebé de mano en mano o a posponer las
tomas simplemente para adaptarse a la incomodidad de los demas con la
lactancia materna. Es util comunicar su nivel de comodidad con respecto a
sus hijos y sus necesidades. Tomarse un momento para retirarse a otra
habitacion, permitir que su hijo esté en brazos de usted o brindarle una
sesidn de lactancia relajante puede ayudar a prevenir la angustia. Informe a
sus amigos y familiares que valora su relacion de lactancia maternay, si
desean ayudar, considere asignarles una tarea que no esté relacionada con
el bebé. Si se ofrecen a alimentar al bebé, puede responder: "Gracias, pero
estoy amamantando". Si alguien pregunta si todavia esta amamantando,
puede responder: "Si, no es maravilloso?". En respuesta a preguntas sobre
la duracién de su sesién de lactancia, puede decir: "Probablemente unos 15
minutos mas de este lado" 0 "Te avisaré cuando termine". Estas afirmaciones
ayudan a evitar ejercer una presion innecesaria sobre usted por permitir que
otros disminuyan su disfrute de las vacaciones.

Alimentos para una produccion de leche saludable:

El hambre durante la lactancia materna no es ninguna broma. Se calcula que la lactancia
materna quema 500 calorias adicionales al dia. Lo que comemos es el combustible que
ayuda a nuestro cuerpo a seguir produciendo leche, por lo que tener una dieta
equilibrada y centrarse en alimentos ricos en nutrientes es una excelente manera de
garantizar que su cuerpo y el de su bebé obtengan las calorias y vitaminas necesarias.

'! 4 A continuacion se muestran algunos alimentos que son
excelentes para la produccion de leche:

* Proteinas: Carnes magras, aves, pescado con

e bajo contenido de mercurio como

» camarones o salmoén, tofu, huevos, frijoles y lentejas. ;

» Granos integrales: avena, arroz integral, quinua, cereales _
integrales. v

e pan de trigo, pasta, cereales y avena.

« Grasas saludables: aguacate, nueces y aceite de oliva

* Frutas y verduras: Arandanos, naranjas,
albaricoques, zanahorias, batatas y esparragos.
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LACTANCIA MATERNA SU PERFOODS
FOR BREASTFEEDING

YOGURT

SALMON @

OATMEAL

)

. APRICOTS

LEAFY e’ LEGUMES/
GREENS 19y BEANS
: LEAN
Ri b \ RED MEAT
EGGS AVOCADOS

Water

iQueremos saber de usted!

Haga clic aqui para enviar una pregunta o
tema que se respondera en la préxima edicién

RECURSOS UTILES:

Centro de Riesgo Infantil: 1-806-352-2519 (9 a. m. a 5 p. m.).
Linea directa nacional de lactancia materna
1-800-994-9662 (inglés y espanol)

Para obtener recursos adicionales sobre la lactancia
materna, visite: https://linktr.ee/BHSJCHA

De conformidad con la ley federal de derechos civiles y las normas y politicas de derechos civiles del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA), el USDA, sus
agencias, oficinas y empleados, y las instituciones que participan o administran programas del USDA tienen prohibido discriminar por motivos de raza, color, origen nacional,
sexo, discapacidad, edad o en represalia o venganza por actividades previas de derechos civiles en cualquier programa o actividad realizada o financiada por el USDA. Las
personas con discapacidades que requieran medios alternativos de comunicacién para obtener informacién sobre el programa (por ejemplo, Braille, letra grande, cinta de audio,
lenguaje de sefias estadounidense, etc.) deben comunicarse con la agencia (estatal o local) donde solicitaron los beneficios. Las personas sordas, con dificultades auditivas o
discapacidades del habla pueden comunicarse con el USDA a través del Servicio Federal de Retransmisién al (800) 877-8339. Ademas, la informacién del programa puede estar
disponible en otros idiomas ademas del inglés. Para presentar una queja por discriminaciéon en el programa, complete el Formulario de queja por discriminaciéon en el programa del
USDA (AD-3027) que se encuentra en linea en: Coémo presentar una queja, y en cualquier oficina del USDA, o escriba una carta dirigida al USDA y proporcione en la carta toda la
informacion solicitada en el formulario. Para solicitar una copia del formulario de queja, llame al (866) 632-9992. Envie su formulario o carta completos al USDA por: (1) correo
postal: Departamento de Agricultura de los EE. UU., Oficina del Secretario Adjunto de Derechos Civiles, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250-9410; (2) fax:
(202) 690-7442; o (3) correo electrénico: program.intake@usda.gov. Esta institucién es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.


https://infantrisk.com/
https://survey.alchemer.com/collab/7883872/Breastfeeding-Peer-Newsletter-Survey
https://survey.alchemer.com/collab/7883872/Breastfeeding-Peer-Newsletter-Survey

