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PRESENTACION

a gestacion es un estado natural que implica cambios fisicos y psicoldgicos

gue pueden significar alteracidon para la embarazada. El grado de alteracion

detectado por ella depende de los conocimientos que tenga sobre los
cambios que se estan presentando.

La gestante, ademas de los cambios experimentados en su propio cuerpo, siente
temor en relacién con el parto, los cuidados del recién nacido y su auto cuidado
durante la gestacion y el puerperio. Este temor puede reducirse mediante una
preparacién adecuada que ayudamos con el presente documento.

La preparacién a la maternidad y la paternidad reduce el temor que genera la
gestacion y el parto, ofrece informacion sobre los cuidados durante estas etapas,
brinda una preparacién fisica y psicolégica de la gestante, su pareja y su familia,
crea y mantiene una actitud positiva hacia estos procesos fisiolégicos en la
embarazada.

La maternidad y la paternidad conscientes son privilegios a los que los padres no
deberiamos renunciar. Va mas allad que el decidir tener un hijo en un momento
determinado de nuestras vidas, pero también implica eso. Es, sobre todo,
empoderarnos de nuestra paternidad y maternidad, haciéndonos dueinos de
nuestra manera de criar, decidida e informadamente. Seguros de nosotros
mismos.

Finalmente, nuestro propdsito como institucidn prestadora de servicios de salud
es motivar y ayudar a padres y madres en hacerse responsables dentro la
articulacién de la creacion de redes de apoyo para la preparacién del parto,
cuidados delembarazo, cuidados del bebé y lactancia materna.

Aprendiendo sobre....

« Madre Gestante Vacunacion «
« Lactancia Materna Prevencion de Accidentes «
« Alimentacion Complementaria

ARMANDOALMEIRA Q. ANGELICADIAZGRANADOS
Gerente Prof.Esp. Salud Materno Infantil
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GUIA ALIMENTARIA PARA MUJERES
PERIODO DE GESTANTES.

Esta guia tiene 5 mensajes claves cuyo propdsito es la promocion de una alimentacion
natural y variada que le permita cubrir sus requerimientos nutricionales y favoreciendo
también el cuidado de su salud, promocionando la asistencia periddica al control
prenatal, como un espacio en que se obtiene informacion que favorece el cuidado de
la madre y el bebé, asi como la obtencién de la suplementacién de nutrientes como el
hierro, el calcio y el acido félico.

1. Por su salud y la de su bebé, consuma alimentos frescos, variados
y naturales, como lo indica el “plato saludable de la
familia colombiana”.

Plato saludable de la
Familia Colombiana

Azlcares \

— e Leche y
productos lacteos
Grasas ®

2. Por su salud y la de su bebé, no consuma comidas rapidas, gaseosas,
bebidas azucaradas, bebidas energizante y producto de paquetes.

eEvitar el consumo de productos
como gaseosas y bebidas azucaradas,
favorecen la aparicion de diabetes,
sobre peso y obesidad.

eLos productos de paquetes y comidas
rapidas tiene un alto contenido de sal,
grasas saturadas y azucares.

eNo consuma bebidas alcohdlicas
durante la gestacion.

4

Material Educativo para padres y/o cuidadores / instituciones Amigas de la Mujer y la Infancia con enfoque Integral - IAMII



3. COMPARTA Y DISFRUTA EN COMPANIA, ALIMENTOS
TRADICIONALES Y SALUDABLES.

4.Reduzca el consumo de sal y evite carnes frias,
salsa, caldos en cubos y sopas en sobres.
5.Asista a los controles prenatales desde que se

entere que esta embarazada.
La necesidades de hierro, calcio y acido félico deben

ser suplementadas, se debe consultar a su medico
para la formulacion.
Requerimiento de ingesta de energia para las mujeres en
periodo de gestacion
La energia recomendada para las mujeres en edad de 14 a 59 afios es de 2100kilo
calorias para el consumo diario, en el periodo de gestacidn se incrementan hasta 475

kilo calorias, paulatinamente hasta el tercer trimestre.

Grupo de 'Prlmer St?gu ndo :I'ercer
ik Trimestre Trimestre Trimestre
Kcal. Kcal. kcal.

Mujeres

Gestante de 2185 2385
14 a 17 afos

Mujeres

Gestante de 2185 2385
18 a 50 afios

Elaboracion CTNGA segun resolucion 3803 de agosto de 2016 [\l
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Recomendaciones de numeros de intercambios por grupo de
alimentos por grupo de edad - por dia

ALIMENTOS POR GRUPOS NUMERO DE INTERCAMBIOS POR DIAS
CANTIDAD EQUIVALENTE 14 A 59 aiios
Adulto Gestante Gestante Gestante
ler 2do 3er
2,;1 0/0 Semestre Semestre. Semestre.
Cereales, Raices, ca 2.185 kcal | 2.385 keal 2.575 keal

tubérculos y platanos

2/3 Pocillo de arroz cocido, 1 unidad de
pan o mogolla o arepa,2/3 de pocillo de
pastas alimenticias cocida, 1 papa
mediana 3 unid de papa criolla 1/4
de platano maduro y 1/2 unid de
platano verde, un guineo verde un trozo 6.0 6.5 7.5 8.0
pequefio de yuca, fiame, 3 galletas de . : . .
soda

Frutasy verduras
Frutas y verduras

I1tajada de papaya, meldn, patilla, pifia.
1 unid de: manzana, pera, naranja,
mandarina, pera, mango, granadilla, 4.0 6.0 6.0 6.0
guayaba grande, 1/2 banano, 2 maracayd
9 fresas, 12 ciruelas comunes, 1 trozo
mediano de auyama, 1/2 pimenton, 1/2
pocillo de chocolatero de cebolla y tomate.

Lacteos y productos

lacteos
1 vaso mediano de leche entera o yogurt,
kumis dietético, 1 vaso pequefio de kumis o 3.5 3.0 3.5 4.0
yogurt, 6 cdas rasas de leche entera o en
polvo, 1 tajada delgada queso descremado
o0 queso costefio.

Carnes, visceras, huevo

Y leguminosa secas
(60 gr) carne de res, cerdo, pollo, bagre, 1
ala grande de pollo 1/3 lata mediana de
atun. (100gr)panza o mondongo. 1 huevo 6.5 6.0 6.0 7.0
, 5 huevos de codornoz, 1/2 pocillo (60gr)
frijol o arvejas, lentejas o garbanzos o
habas secas (o cocidas).

Grasas

1 cda sopera aceite vegetal, 30gr agacate 4.0 3.0 3.0 3.0
1 cda dulcera margarina.

Azucares

2 cdas de azicar o panela, 1 cda miel, una
gelatina, una tajada delgada de bocadillo
de guayaba, una copa mediana de gelatina
preparada, 4 cdas soperas de mermelada,
6 unid pequefias de masmelos, 2 cda sopera 3.0 2.0 2.0 2.0
de leche condensada, una colombina, una
unid pequefia de chocolatina de leche.
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DESAYUNO

Ldcteos

Cereal o Harina

Carne - Pollo - Huevo

MERIENDA

Ldcteos

ALMUERZO

Carne o pollo o pescado
Leguminosa

Cereal

Plgtano o rdices o
tuberculos

Hortalizas y/o verduras

Fruta

MERIENDA
Ldcteos

Frutas

CENA

Carne o pollo o pescado
Pldtano o rdices o tuberculos
Hortalizas y/o verduras
Frutas

MERIENDAS

Frutas

DESAYUNO

preparacion al gusto

Arepa al gusto

Huevo revuelto

MERIENDA

Yogurth - Kumis

ALMUERZO
Carne con verduras

Lentejas

Arroz

Pldtano amarillo en
tajadas

Ensalada mixta

Fruta De cosecha

DESAYUNO
Queso o leche

Frutas

CENA

Pechuga asada

Platano o rdices o
tuberculos

Hortalizas y/o verduras
Frutas

MERIENDAS

Frutas

DESAYUNO

un vaso

Una unidad grande

Dos unidades

MERIENDA

Un vaso

ALMUERZO

Una porcién mediana
90 gramos

1/2 pocillo - 60 gramos
Un pocillo y medio

Un cuarto de unidad
mediano

1/2 pocillo

Una porcion

DESAYUNO

Una tajada mediana y/o
un vaso

Una unidad

CENA

Una porcion grande
120 gramos

2 inidades medianas
1/2 pocillo
Una unidad o una porcion

MERIENDAS

Una unidad o una porcion -



LA ALIMENTACION DE LA MUJER EN PERIODO DE GESTACION Y LACTANCIA
DEBE SER VARIADA Y NUTRITIVA, CUMPLIENDO LOS REQUERIMIENTOS DE
ENERGIA, se aconseja:

1. Consumir alimentos frescos y variados como lo indica el plato saludable de la
Familia Colombiana.

2. Para favorecer la salud de musculos, huesos y dientes, consuma diariamente
leche o productoslacteosyhuevo. (altocontenido de proteinay calcio.)

3. Para una buena digestién y prevenir las enfermedades del corazén, incluya en
cada una de las comidas frutas enteras y verduras frescas (alto contenido de
vitamina, mineralesy fibra.)

4. Para complementar su alimentaciéon consuma dos veces por semana
leguminosas como frijol, lentejas, arveja y garbanzo. (alto contenido de
proteinavegetal yvitaminas)

5. Para prevenir la anemia, los nifios, las nifias, adolescentes y mujeres jovenes
deben comer visceras una vez por semana. (alto contenido de proteina,
vitaminasy minerales.)

6. Para mantener un peso saludable, reduzca el consumo de productos de
paquetes, comidas rapidas, gaseosasy bebidas azucaradas.

7. Para tener una presion arterial normal, reduzca el consumo de sal y alimentos
altos en sodio como carnes embutidas, enlatados y productos de paquete.

8. Cuide su corazdn, consuma aguacate, maniy nueces, disminuya el consumo de
aceite vegetal y margarina; evite grasas de origen animal como mantequilla'y
manteca.

9. Por el placer de vivir saludablemente realice todos los dias al menos 30
minutos de actividad fisica.

Fuente. Elaborada con base en el documento técnico y rotafolio de las Guias
alimentaria basada en alimentos para la poblacién Colombiana mayor de 2
afios publicada porelI.C.B.F. y FAOEN 2015

; A QUE TENGO DERECHO EN MI CONTROL PRENATAL ?

sted tiene derecho a que le soliciten y le realicen los siguientes examenes y servicios:

* Laboratorios como: Cuadro hematico, Glicemia, Parcial de Orina, Serologia ( para
detectar la sifilis), Prueba de Elisa (para detectar VIH y tratarlo oportunamente,
requiere de una consejeria antes y después del examen).

* Aplicacién de lavacuna de Toxoide Tetanico.

» Citologia:sinose hatomado en el ultimoafio

* Ecografia: enlas primeras 12 semanasy la segunda entre lasemana 19y 24.

* Consultaodontoldgica:
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« Consulta por psicologia.

« Recibir micronutrientes como: Acido félico, sulfato ferrosoy carbonato de calcio.

 Asistir al Control Prenatal mensualmente acompafada de su pareja o de una
persona que le apoye durante todo su embarazo.

 Recibirinformacién sobre la alimentacidn en el embarazo, signos de alarma entre
otros temas.

« Consejeria para que usted y su pareja puedan planificar el nimero de hijos que
deseantenery el acceso a métodos anticonceptivos.

» Recibir sucarné materno-perinatal y el resultado de sus examenes.

+ Asistir al curso psicoprofilactico donde tiene la oportunidad de compartir
experiencias con otras embarazadas, recibir charlas, hacer manualidades,
realizar ejercicios y prepararse para el parto.

Leer su carné materno perinatal y llevarlo a todas
sus consultas, controles y al momento del parto, asi
como los resultados de exdmenes y ecogrdfias.

PARA
RECORDAR

Hay embarazos de riesgo que necesitan especial cuidado y atencién como en
los siguientes casos:

e Siesunamujermenorde 20 0o mayor de 35 anos.

¢ Sino ha asistido control Prenatal.

¢ Sisuultimo parto fue enlos ultimos dos afos.

¢ Sihatenidoun parto por cesarea.

e Siessuprimer partoohatenido masdetres partos.

¢ Sienalguno de sus partos ha tenido un hijo prematuro, de bajo peso o con
malformacion congénita.

¢ Sienalguno de sus partos, su hijo ha muerto en el nacimiento o hasta los
28dias.

¢ Sipresentaantecedentes de enfermedades como:
Desnutricidn, Tensidn Alta, Obesidad, Diabetes, Epilepsia.
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ALGUNQOS SIGNOS DE ALARMA LE PUEDES INDICAR QUE ALGO NO
ANDA BIEN EN EL EMBARAZO

PRIMER TRIMESTRE (PRIMEROS 3 MESES).
*Nausea y vomito incontrolable.
«Dolor abdominal.

«Sangrado vaginal.

SEGUNDO TRIMESTRE (HASTA LOS 6 MESES).
e Sangrado vaginal.

« Salida de liquido por la vagina como
cuando hay orina.

e Cambios en el aspecto del flujo vaginal. ' -

e Ardor al orinar. _

» Contracciones uterinas.

TERCER TRIMESTRE (HASTA LOS 9 MESES)
* Ausenciade movimientos fetales por mas de dos horas seguidas.

Dolorabdominal.

Cambios en el aspecto del flujo vaginal.

Ardoral orinar.

Hinchazdn de pies, manos y/o cara en las mafianas.

Dolor de cabezay Sangrado vaginal.

Salida de liquido por la vagina como cuando hay orina antes de la
semana37.

Contracciones uterinas antes de lasemana37.

En el dltimo mes los controles seran cada
15 dias con el médico(a) con el fin de
reconocer el momento del parto.

Si presenta algun signo de estos en cualquier mes
de su embarazo, favor acérquese al centro de
salud mds cercano o a un servicio de urgencias.

o
PARA
RECORDAR ’
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;COMO PUEDO RECONOCER EL
MOMENTO DEL PARTO?

«Si presenta contracciones en un
espacio tiempo regular, que poco
a poco, se hacen mas continuas y
fuertes. En el momento en las
que las contracciones se produzcan
cada 5 minutos a lo largo de una
hora de debe ir al hospital o
institucion de urgencia.

*si presenta salida de moco con san-
gre por la vagina.

«si presenta salida de liquido trans-
parente, lechoso o ligeramente
amarillo por la vagina.

“
—

“EL MOMENTO
DEL PARTO A LLEGADO”

Es importante tener listo todo lonecesario:

* Ropa y elementos para la madre.
* Ropa y elementos para el bebé.

-

=2 f
7 [ 8
» Carné materno perinatal - /'ﬁ‘ Ny
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I E
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¢QUE CUIDADOS DEBO TENER DESPUES DE
HABER TENIDO A MI BEBE?

Durante el periodo comprendido entre el nacimiento del bebé y 40 dias
después, lamadre debe tener en cuenta los siguientes cuidados:

Beber abundantes liquidosy consumir frutas, verdurasy

alimentos nutritivos.

Cuidar los senos y lactar tempranamente al bebé para prevenir

grietasy molestias.

Mantener unavidatranquila. %
)

Realizar ejercicio moderadoy mantener una =
buena higiene. :\
En casode cesarealavarlazonadelaherida !
conaguay jabodn evitando el contacto directo /_J"?
delaropainterior con esta.

Si presenta uno de los siguientes signos o sintomas
de alarma durante el puerperio o postparto, debe
RECORDAR REGRESAR urgentemente a la institucion de salud.

e Dolorintenso enlaregionvaginal.

e Fiebre.

e Sangrado genital abundante.

e Vomito.

e Diarrea.

e Salidade liquido de mal olor o pus porvagina.

Usted tiene derecho a recibir una consulta de control hasta los 7 dias
después del parto y recibir una consejeria en derechos sexuales y
reproductivos, planificacion familiar e informacién frente al uso de
métodos anticonceptivos.
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—_— lactancia

PORQUE AMAMANTAR

Porque el amamantamiento es un
derecho y un factor protector en la
salud y nutricion en la primera
infancia. Mantiene a nuestra especie
porque es "DE HUMANOS PARA
HUMANOS”, fortalece el vinculo
afectivo entre madre e hijo y protege
el medio ambiente.

et

-t 4

BENEFICIOS PARA LA MADRE

En las primeras horas después de que nace el bebé, amamantar sirve
para que el utero vuelva a su posicién y tamafio normal, ademas
previene hemorragias después del parto.

e Estimulalaproducciondeleche en cantidad suficiente para el bebé.
e Disminuyeel cancer de seno, Utero, ovarios y problemas de huesos.

e Ayudaaevitarun nuevo embarazo siemprey cuando no haya

vuelto la menstruaciéon después de la dieta, y que el nifio o nifia sea
menor de seis meses y tenga lactancia materna exclusiva de dia y de

noche.
» fpavorecey fortalece los lazos de amor madre — hijo e hija, ayudando

a conocerlo mas, saber cuando tiene hambre, suefio, calor, dolor o
necesidad de carifo. ADEMAS

Ahorra dinero porque no tiene que gastaren:
e Lechedetarro, vasos, cucharas, aguay detergentes.
e Combustible para hervir el agua.
e Consultas médicas, nidrogas porque el bebé se enfermard menos.
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Genera menos trabajo principalmente para la
madre porque no tiene que preparar, calentar y

RECORDAR transportar vasos a cualquier hora del dia o de la
noche.

BENEFICIOS PARA LOS NINOS Y NINAS

La leche materna suministra los nutrientes perfectos y necesarios
para sucrecimientoydesarrolloadecuados.

Es de facil digestion.

Lo protege contra infecciones.

Mejora su desarrollo intelectual

Seintegra mas facil con las personas quelo
rodean porlaseguridady elamor que sumadre le
brinda a través del contacto piel a piel. i

TODAS ESTAS VENTAJAS SON
ASI PORQUE

e Laprimeraleche (CALOSTRO)
les daalos bebés proteccidn
contra enfermedades,

" es suprimeravacuna"

e La leche del inicio del amamantamiento les quita la sed porque
contiene mas agua. La leche de la mitad hacia el final es importante
por sus nutrientes y componentes, les quita el hambre, ayuda a
ganar peso, madura sus érganos y cerebro, es decir es un alimento
completoy perfecto.

e Laleche materna estd siempre limpia, pasa directamente del pecho
delamadrealabocadel bebé.

e Laleche maternaayuda a proteger el medio ambiente ya que evitala
utilizacion de productos como tarrosy cauchos.
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PARA Por todas estas razones su hijo(a) no necesita de
RECORDAR‘ ningun otro alimento hasta los 6 meses de vida.

¢ COMO INICIAR LA LACTANCIA MATERNA DESDE EL PARTO
APEGO INMEDIATO ?

® Antetodo pida a quienes atienden su parto que le pongan a su hijo o
hija en piel sobre su pecho, contacto piel a piel inmediatamente
nace por lo menos durante 15 minutos.

® En este momento deben tomar una muestra
(TSH) para medir el nivel de Yodo y prevenir retardo
mental tempranamente e hipertiroidismo

Después lo deben pesar, tallar, poner unas gotas en los g4
0jos para prevenir infecciones, vitamina K y vestirlo

Una vez hayan atendido al recién nacido lo ubicaran
nuevamente al pecho para que el nifio/a se
amamante en la primera hora de nacido

Se aplicaran las vacunas del recién nacido ’ }5 or

(BCG y hepatitis B) antes de salir del hospital. £ = #&=

- i llk\"

GRACIAS A ESTO EL RECIEN NACIDO

La madre expulsard rapidamente la placenta.

Se fortalecera el vinculo madre - hijo, hija
Se sentira protegidoy no tendra cambios bruscos por el nacimiento.
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ALOJAMIENTO CONJUNTO

Significa permanecer junto a su bebé en el hospital y en casa, puede ser
en la cama de mama o en una cuna siempre y cuando esté junto a ella,
para que el nifio y nifa se sienta seguro, fortaleciendo el vinculo
afectivo.

e Esimportante que se pueda sentir su respiracion y vigilar su suefio,
teniéndolo siempre cerca.

e En los nifios y nifias menores de 6 meses el hecho de compartir la
cama con sus padres, fortalece la paternidad responsable y los lazos
deamoren el grupo familiar.

Se recomienda el alojamiento conjunto hasta los 6
PARA meses de edad del bebé para facilitar la lactancia
RECORDA . ..
materna exclusiva principalmente en la noche o
hasta cuando la madre quier descansar.
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COMO AMAMANTAR A TU HUO

Es importante usar ropa cémoda: blusas con abertura adelante,
amplias que no ajusten, brasier que se ajuste al tamafio de los senos.
Siempre antes de amamantar lavese las manos, las uiias deben estar
cortas.

La higiene de los senos es en el bafio diario con agua abundante, sin
aplicar jabén o alguntipo de cremas.

POSICION CORRECTA DE LA MADRE Y EL HIJO

La madre debe estar comoda para poder relajarse, ®
puede usar posiciones diferentes (sentada,
acostada). La espalda debe estar derecha
apoyada en el espaldar del asiento o en
la cama con unas cuantas almohadas,
estas le ayudaran a soportar el peso
del bebé en los brazos, los cuales
siempre deben estar apoyados
para evitar dolores y la

incomodidad del nifio nifia.

( Si esta sentada, ponga sus pies ¢
en un banco, le dara apoyo a la

- Ida.
L_d espalda

\ &/ 5 Debe sostener al bebé e
TN .- ( rodeandolo con el brazo, la
D cabeza se apoya en tercio medio
= del antebrazo y con la mano
sostiene la espalda y sus nalgas.

La cabeza y el cuerpo del bebé deben o
estar pegados al de la madre, barriga
con barriga, la cara del bebé frente al
pecho.
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COMO LOGRAR QUE EL BEBE AGARRE O COJA EL SENO

e Lamadredebesujetar el senoconlamanoenC, colocando los dedos
por debajo del seno atrasde laaréolay el pulgarencimadelaaréola.

* Luego se estimula con el pezén los labios del bebé suavemente de
arriba haciaabajo paralograr que abralaboca (grande).

* Inmediatamente empujar suavemente el bebé contra su cuerpo
para hacer que agarre todala zona oscura del seno.

Nota: Si el nifio/a tiene dificultad para pegarse:
PARA 1. Coloquese en la cama o una silla en posicion semi sentada.
RECORDAR 2. Descubrase el torax y deje los pechos libres.
3. Coloque al nifio/a en contacto piel a piel sobre su abdomen
y el gateard hacia el seno y se pegard.
4. Esta postura da seguridad.
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Es importante verificar que el bebé pbtenga
suficiente leche observando lo siguiente:

|. COMO ACARRAR EL SENO

 Lomasimportante nuncase debe sentirdolor cuando se lacta.
* Labocadelbebéestabienabierta.

* Losdoslabioshaciaafuera.

* Loslabios cubrenlamayoriadelaaréolao parte oscura.

e Lanarizylabarbillatocandoelseno.

Labios
evertidos

Lengua por
- debajo de
pezdn y areola
Labios en forma de
evertidos canal

Posiccion de |a
mano en “C

2. COMO SUCCIONA O CHUPA EFECTIVAMENTE:

¢ Succionacon movimientos lentos, ritmicosy profundos hasta la oreja.
e Lasmejillaslasabombaysevenredondas.
e Lossenoscomienzan avaciarse sintiéndolos mas blanditos.

3. COMO TRAGA:

e Seescuchatragaralbebé
e Si se baja el labio inferior se observara la lengua acanalada como
doblada porlamitad.
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COMO OBTENER SUFICIENTE LECHE MATERNA

Es importante conocer que entre mas veces el bebé tome seno mayor
cantidad de leche se va a obtener, para que esto se cumpla se debe
teneren cuenta:

Primero durante el amamantamiento, observar que el bebé agarra,

chupay traga efectivamente.
Que el bebé vacié completamente cada seno tomando la leche del

inicioy del final para garantizar que quede lleno.

Poner al bebé tan frecuentemente como él lo pida sin poner
horarios, lo Unico que debe hacer es vigilar que no duerma mas de
dos horas el primer mes y tres horas hasta los 6 meses que dura la
lactancia materna exclusiva, de esta manera obtendrd la cantidad de
leche suficiente, se previene que se baje el azlcar en su cuerpo y
ganara peso adecuadamente.

Paraaumentarlacantidad de leche ordefie el seno con la mano.
Ademas aumente la produccion aplicando compresas de agua tibia
alrededor del seno sintocar la parte oscura (areola).

Si esta muy tensionada o cansada realice masajes en la espalda. Las
preocupaciones y tristezas disminuyen o pueden bloquear la salida
de leche.

Para calmar la sed de la madre se recomienda el consumo de jugos
naturales sin azucar o frutas con alto contenido de agua (Patilla,
Granadilla, Papaya, Melén). Evitar consumir en exceso agua de
panela.

» El nifo(a) solo aprendera a regular su propio
PARA horario de alimentacion (libre demanda).

RECORDAR\ e El consumo de liquidos no aumenta la

produccion de leche.

@ A mayor succion, mayor produccion.
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COMO VACIAR LOS SENOS CON EL AMAMANTAMIENTO

como se ha mencionado se deben desocupar completamente los senos,
para esto se debe:

e Los primeros 15 o hasta 30 dias el bebé
se llena unicamente con seno, por lo que
el amamantamiento de intercalarlos,
garantizado asi que se vacien y el bebé
obtenga todo el alimento que necesita.

* Cuando él bebé necesita de ambos seno
en un solo amamantamiento para quedar
satisfecho, se debe siempre iniciar por
el ultimo seno que tomé, antes de pasar el
segundo seno verifique con la extraccion,
que salgan apenas unas gotas de la leche
espesa, asi garantizara suficiente cantidad
de leche materna.

No olvide con el vaciamiento total de los senos el

bebé ganara peso adecuado y estarad PARA
completamente sano. A la madre le ayudaré a =~ RECORDAR
tener bastante cantidad de leche, permitira que

los senos no se congestionen, ademds previene

contra infecciones por la acumulacion de leche

espesa y la formacion de masitas que pueden

bloquear la salida de leche.
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COMO EXTRAER MANUALMENTE LA LECHE MATERNA

Siga las mismas recomendaciones de higiene del amamantamiento,
preparar antes un recipiente de vidrio tipo mayonesa o café soluble de
boca ancha tapa plastica previamente lavado con agua y jabon y
hervido por 15 minutos.

Antes de extraer la leche se deben realizar unos masaijes.

Iniciar con un masaje suave en forma circular con
las yemas de los dedos alrededor de cada seno
para estimular los conductos lactiferos. Luego
acariciar los senos con la yema de los dedos,
como si se peinaran

Colocar la mano en forma de “C” de tal manera que
el pulgar quede encima de la areola y los dedos
indices por de bajo de la areola, de forma que se
pueda levantarel seno

Empujar los dedos (pulgar e indice) contra el torax,
presionando los conductos lactiferos. EIl movimiento
| de presion con los dedos, es parecido al que se hace

Los primeros chorros de Leche Materna deben
desecharse * luego se deposita en un frasco de
vidrio previamente esterilizado. Al finalizar Ia
extraccion es necesario colocar algunas gotas de
leche materna al rededor de la areolay el pezon.
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CUANDO SE DERE EXTRAER MANUALMENTE LA LECHE MATERNA

e Cuando el bebé nace bajo de peso primero extraiga la leche del
inicio y luego pdéngalo a amamantar para garantizar que tome la
leche espesa o leche del final.

e Cuando goteen los senos , para evitar momentos incomodos,
extraiga solo hasta que pare la salida de leche.

e Cuando se sienten los senos demasiado llenos y no sea hora de
amamantar para prevenir infecciones, extraer de forma manual la
leche hasta que mejoren los sintomas de pesadez y dureza. La
puedes donar al Banco de Leche Humana del Hospital Rosario
Pumarejo de Lopez.

e En caso de separaciéon por estudio, trabajo, hospitalizacion de la
madre o el nifio, extraer la leche para dejarla almacenada mientras
seencuentrafueradecasa.

e Cuando los pezones se agrieten por mal agarre o estén adoloridos,
paraaumentar la producciéon de leche.

e La leche materna extraida , se debe conservar refrigerada o
congelada para su posterior utilizacion. Es posible almacenarenun
mismo recipiente, la leche que se extrae en distintos momentos del
mismo dia. El cuidado que se debe tener es que laleche maternaen
la proxima extraccion se debe realizar en otro recipiente y luego
agregarlo al frasco de vidrio que esta en el refrigerador o congelador.

e Cuando vayas a estudiar o trabajar debes antes
PARA adiestrarte en la extraccion manual y alimentar al
RECORDAR bebé con cuchara o taza, no con biberon , una o dos
veces al dia. Asi el bebé no extrafiard el cambio
cuando esté con la persona que cuidard de él.
» Cuando estés trabajando orderia cada dos horas la
leche para que no s e baje la produccién

REGLA DE ORO:
@ A mayor succion, mayor produccion.
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COMO CONSERVAR LA LECHE MATERNA:
La leche materna debe ser almacenada en un frasco de vidrio limpio

y cerrado.

* Laleche materna tiene un tiempo de duracién. Para conservar debe
etiquetar los frascos con la fecha de extraccion y hora, dar primero la
mas antigua.

* Laleche materna NO podemos dejarlaatemperaturaambiente.

» Refrigerada en condiciones adecuadas de higiene y manipulacion
durahasta 12 horas.

Enelcongeladordura 15 dias.

PARA CALENTAR LA LECHE Y DARSELA AL BEBE SE DEBE:
e Calentar a bafo Maria modificado, es decir cuando el agua este

caliente sacarla de la estufa e introducir por 5 minutos el recipiente
conlaleche paraquetomelatemperaturadelamano.

« Si estad congelada primero se baja para el refrigerador de la nevera
para que se descongeley luego se caliente como se indico

NO UTILICE FORMULAS LACTEAS, BIBERONES NI CHUPONES PORQUE:
Hay Riesgos:
e Seenferman mas por quelos chupos se contaminan facilmente.
Se gasta mucha mas plata sin necesidad.
e Se acaba la leche materna por que el nifio(a) se llena con lo que le
danenelbiberényrechazael pecho.

REgOARADAR “Dar la leche materna en taza o con cuchara"

» El chupo no permite un desarrollo adecuado de los musculos, huesos
de la cara y de los dientes.

* El bebé se confunde por que cambia su forma de chupar ya que con el biberon
es mas facil. con el seno tiene que realizar mas esfuerzo y coordinacion, esto
es fundamental para el fortalecimiento de los musculos de la cara.

¢ Cuando no se tiene lactancia-materna exclusiva, con el tiempo se disminuye la
cantidad de leche: El biberén desestimula la lactancia materna
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3 ¢{Que es el Banco de Leche Humana?

Es un servicio especializado, responsable de acciones de promocion y
proteccion, y apoyo a la lactancia materna, asi como también de Ia
ejecucion de las actividades de recoleccion de la produccién lactea de las
donantes, de su procesamiento, control de calidad y distribucidn.
Mision

Suministrar leche materna a todos los nifios hospitalizados en la institucion,
dando prioridad a los prematuros y nifios de bajo peso al nacer.

Vision
Promover, proteger y ayudar y apoyar la lactancia materna contribuyendo a
la reduccion de la morbilidad, mortalidad infantil en el Departamento del

Cesary su area de influencia.

SERVICIOS QUE PRESTA EL BANCO DE LECHE HUMANA (BLH)

* Apoyo efectivo en el establecimiento de la lactancia.

e Concejeria en Lactancia Materna.

e Soporte presencial y/o telefénico para la superacién de los eventos de
urgencias para la lactancia.

¢ Orientaciéon a las madres y/o parejas, o persona significativa para la
materna, gestante, puérpera o lactante. En preparacion para la lactancia,
extraccion manual, recoleccién, manipulacion, conservaciony transporte de
la leche materna, para su bebe o para donacién al banco.

¢QUIENES SON LAS DONANTES DEL BANCO?

e Madre lactante sana que tenga sobrante de leche materna.
¢Que no sea fumadora.
eQue no consuma alcohol, sustancias psicoactivas.

eLas que quieran ser donantes voluntarias del banco.

® Que no haya sido transfundida los ultimos 5 afios

eDonante: Madre que extrae su propia leche para el mantenimiento de la
lactancia y/o alimentacién de su propio hijo, o donacién al Banco de Leche
Humana.

¢QUIENES SON LOS BENEFICIARIOS DEL BANCO?

¢ Nifos prematuros
* nifios de bajo peso al nacer
e Nifios hospitalizados criticamente enfermos.
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RECORDAR

5 PREVENCION DE ACCIDENTES EN EL HOGAR

Identifique en el hogar y en la
comunidad los elementos y
situaciones potencialmente
peligrosas y tome las medidas
necesarias para hacer de la
vivienda un lugar seguro para
los nifos.

Si un nifio sufre un accidente es
necesario llevarlo cuanto antes
a la institucién de salud
mascercana.

Los accidentes de los nifios no ocurren por
PARA casualidad o "mala suerte”; las lesiones,

heridas o quemaduras mas frecuentes

ocurren en la vivienda y se producen por el
exceso de confianza de las personas
adultas, falta de conocimiento,
imprudencia, apresuramiento, descuido o
irresponsabilidad frente a los potenciales

peligros paral os nifnos.

LA MAYORIA DE LOS ACCIDENTES EN EL HOGAR SE DAN POR:

Ahogamiento e Trauma o herida
Intoxicacion e Quemadura
28
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PARA PREVENIR AHOGAMIENTO

e Mantenerfueradelalcance de sus
hijos objetos como juguetes,
frijoles, monedas, boliches,
botones entre otros.

e Cortar en trozos pequefios la
comida y acompafar al nifo
mientras come.

e Nunca desatienda a su bebé
cuando estalactando.

e Evitar que el niho juegue con
bolsas plasticas.

e Evitar que se acerquen solos a
piscinas, aljibes, pozos, lavaderos
recipientes con agua y baferas.
Utilice mallas d e proteccion.

e Evitarquelosnifiosjueguen con cuerdasy cordones; Esté pendiente
cuando se esconden en baulesyarmarios.

PARA PREVENIR INTOXICACIONES:

e Mantener las sustancias téxicas como detergentes, venenos y
demas fuera del alcance de los nifos, preferiblemente en un sitio
con llave.

e Guardelosalimentos separados de las sustancias toxicas.

e Estufas, calentadores a gas, petrdleo o gasolina no deben estar en
cuartos cerrados.

e Evite quelos nifos estén expuestos a fumigantes.

* Procure que consuman alimentos frescosy recién preparados.

e Protéjalos en terrazas, ventanas y otros sitios elevados que
impliquen algunriesgo.

e Pongabarandasypasamanosenlasescaleras.

e Evite que los nifios alcancen cerraduras de ventanas. No ponga(muebles

cercadeéstas. W)
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Vigile que las ventanas, puertas y demas muebles no tengan vidrios
rotos.

Mantenga los pisos secosy limpios. Evite usar ceras deslizantes.
Acompafe a sus hijos mientras juegany participe de los juegos.
Guarde en un lugar seguro objetos corto punzantes como cuchillos,
puntillas, clavos, tijeras, serrucho s, entre otros.

Para prevenir las quemaduras:

Los alimentos que van a consumir los nifos deben estar a una
temperatura adecuada.

Revise que la temperatura del agua para el bafio sea adecuad a
(tibia).

Evite que los nifios jueguen en la cocina.

Al llevar alimentos calientes a la mesa, pdngalos en la mitad de la

mesa fuera del alcance de los nifos.

Protejal os enchufes para evitar que m
metan sus dedos u otros objetos.

Mantenga los aparatos eléctricos -
fueradesualcance. f - h
Revise con frecuencia tomas vy -
aparatos eléctricos para evitar ‘ o

cortocircuitos.

Mantenga en un lugar seguro

féosforos , veladoras, gasolina y

petréleo. -
Evite encender velas y veladoras {_‘d ' 4 : '

porque pueden ocasionar
guemaduras e incendios en el

hogar.
“Nunca deje solos a sus hijos.

Si tiene que salir déjelos a
REOORDAR\ cargo de una persona adulta
de su confianza"
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CUIDADOS EN SALUD ORAL
CONSEJOS EN SALUD ORAL

e Es importante mantener un correcto cepillado y cuidado bucal
desde elembarazo

* Laatencidén odontoldgica parala madre gestante tiene prioridad.

¢ Las encias de la mujer embarazada se inflaman, por lo tanto es
importante la consulta odontalgica y tratamiento pertinente

¢ Los dientes del bebé empiezan a formarse desde el vientre materno
por tanto hay que seguir las indicaciones del odontdlogo.
No acostumbre al bebé al uso de chupos y biberones, estos dafian
los dientes.

e La lactancia materna ayuda a:
-Laformacion de la boca del bebé.
- Correcto funcionamiento muscular de la cara.
-Adecuada respiracion, habla y pronunciacion del lenguaje.

ATENCION ODONTOLOGICA A LA MADRE CESTANTE Y A NINOS Y
NINAS MENORES DE 7 ANOS

El Modelo de salud oral en Valledupar, mejora la salud de
la poblacién infantil, con el fomento de habitos bucales
saludables para lograr reducir los niveles de caries y
enfermedades de la boca desde la gestacion,
continuando con actividades en pacientes de dos
(2)meses a siete (7) anos de edad.
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PROCRAMA MADRE CANGURO

* Beneficia a los nifios y nifias prematuros (menores de 37
semanas de gestacion al nacer) y de bajo peso al nacer, es
decir, peso menor a 2500 kilogramos.

* Regulaelritmo cardiacoy respiratorio del recién nacido.
* Mantiene latemperatura corporal del bebé.

* Proporcionaunamayor calidad en el suefio del infante.
 Disminuye lasinfecciones.

Desarrollo precoz de la funcién de succidn, por lo cual favorece la

lactancia.
» Disminuye elriesgo de muertey el tiempo de hospitalizacidn.
o v
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SEXUALES Y
REPRODUCTIVOS

DERECHOS

SEXUALES

Derecho a fortalecer la autonomia y la autoestima en el ejercicio de la sexualidad.

Derecho a explorar y a disfrutar de una vida sexual placentera.

Derecho a elegir las parejas sexuales.

Derecho a vivir la sexualidad sin ningun tipo de violencia.

Derecho a tener relaciones sexuales consensuadas.

Derecho a decidir libre y autbnomamente cuando y con quién se inicia la
sexualidad.

Derecho a decidir sobre la unién con otras personas.

Derecho a vivir y expresar libremente la orientacion sexual e identidad de género.

Derecho a la proteccién y prevencion de infecciones de transmision sexual o
embarazos no deseados.

Derecho a recibir informacion y acceso a servicios de salud de calidad sobre
todas las dimensiones de la sexualidad, sin ningun tipo de discriminacion.

Derecho a una educacion integral para la sexualidad a lo largo de la vida.
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DERECHOS $EXUALES ).

Derecho a tomar decisiones sobre la reproduccion sin sufrir discriminacion
coercion, ni violencia.

Derecho a decidir libremente si se desea o no tener hijas o hijos.

Derecho a decidir sobre el nimero de hijas o hijos que se desean y el espacio de
tiempo entre un embarazo y otro.

Derecho a decidir sobre el tipo de familia que se quiere formar .

Derecho a ejercer la maternidad con un trato equitativo en la familia, espacio de
educacion y trabajo.

Derecho a acceder a métodos de anticoncepcion modernos, incluida la
anticoncepcion de emergencia.

Derecho al acceso a los servicios integrales de salud y atencion medica para
garantizar la maternidad segura.

Derecho a acceder a los beneficios de los avances cientificos en la salud sexual
y reproductiva.

Derecho a acceder a informacion de calidad que permita tomar decisiones sobre
prevencion de embarazos no deseados anticoncepcion inmediata después de un
parto o aborto; e interrupcion voluntario del embarazo.

Derecho a acceder a servicios para la interrupcion voluntaria del embarazo (IVE)
en los casos permitidos por la ley (Sentencia C-355 de 2006).
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Cantillas Educativas
- Matenno Infantit |
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CARTILLAS EDUCATIVAS MATERNO INFANTIL

Francisco Ovalle Angarita
GOBERNADOR DEL CESAR

Jorge Juan Orozco Sanchez
SECRETARIO DE SALUD DEPARTAMENTAL

Antonia carretero
Lider Dimensién SAN SECRETARIA DE SALUD DEPARTAMENTAL

Armando Almeira Quiroz )
GERENTE HOSPITAL ROSARIO PUMAREJO DE LOPEZ

Angélica Diazgranados Amaya
COORDINADORA MATERNO INFANTIL

Midian Martinez Morales
NUTRICIONISTA DIETISTA

Calle 16c No. 17 - 141 Bario Santana - Av. La Popa
wwwhrplopezgov.co

BANCO DE LECHE HUMANA

2do piso torre de Hospitalizacion

E-mail: blh@hrplopezgovco

Tel: 574 8464 - 574 8457

PROGRAMA MADRE CANGURO

Pabellon Consulta Externa - Consultorio 13
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