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PARA PONERTE EN CONTACTO CON NOSOTRAS

Asococadn Amameantar
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Encuentros de Apoyo, de octubre a junio, entre las 5y 7 de Ia tarde. A los que puedes acudsr con
lasios mifiasios;

ler Viernes del mes - AVILES: Casa de Encuentros de la Mujer. €/ Femnando Moran, 26,
2® Viernes - GUIOMN: Centro de Sakud de Puerta de la Vills, Sala de Matronas,
Jer Viernes - OVIEDO: Hosal de Asociaciones Sammillano. Sala |. C Ferninder Ladreda. 48
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REGALA CUIDADOS

La crianza es una tarea social,
todos debemos apoyarla

Con I generosidad de au auiers: Ana Claramonte Lozoya y del grupe de apoyo ala lactencia MAMARE [Casielldn)



6Como cuidar a las mamas,
tras dar a luz?

Cuidar a la madre es la primera medida
para cuidar al bebe.

una madre que esia en condiciones Ophimas para cuadar a su bebe

Cuidate a ti misma.

Es la mejor manera de cuidar a tu bebé. Tomate tiempo para restablecer tu perime o
berida de cesarea, mejor recostada que sentada v sm esfuerzos fisicos importantes.
51 expenimentas dolor en pechos, perne ¥ benda gqumrgica, pide ayuda a tu matro-
na. Come y bebe bien, sumgoe sea en pequelias ingestas v descamsa siempre que
puedasz, evita visitas innecesanas, Permitete disfrutzr profundamente de tu bebe.

Cuida de tu hija, hermana, amiga.

Preparale commda hista para consomr, hazle la compra, harle la hmpiera de casa,
lavale las prandes canfidades de ropa que genera nn bebe. Kegalale omdados. Haz
visitas breves v aprovecha esfas visitas para echar una mano. Acompanala a donde
necesife, moverse con mn recien nacido no es facll Ofrécete para cwadar a los minos/as

mayores,

Cuida de tu pareja

Tras el naciomento, la pareja jusga un papel serondano. Da un paso atras, ella esta en
el centro, ella es la priondad. Asume las tareas del hogar v enidados de la enatura,
para que la madre pueda recuperarse y atenderla en aguellas cuesfiones mas necesa-
ras. Disfruta fu permiso paternal, v trata de planificar vacaciones o permisos que te
permitan un acompafiannento en los primeros meses de vida de 1uestro hijo o hya.
Probablemente sera un periodo de cansancio mtenso.

Cuida de tu paciente

Puedes realizar una visita domuciliania tras el nacimiento, que te permata valorar la situa-
cion personal ¥ social y las necesidades y difienliades mas mmediatas de madre ¥ bebe.
Denva a ofros servicios samtanos o sociales, en caso de necesmidades o dificultades
miportantes. Puedes realizar una analibca hasica postparto, evaluando las alteraciones
fisicas ¥ bormonales que en el puerperio tienen relevancis (como fermima y determima-
ciones hormonales). Recomiends una distn rica en proteinas para recuperarse en el
puerperio y poder afrontar los retos del primer afio de vida del bebé. Asegirate de que no
hay dolor durante la lactancia ¥ el puerperio.

Puedes facilitar a las madres el contacto con grupos de apoyo a la lactancia, redes de
crianza ¥ de perdidas perinatales. Asesora a tn paciente sobre la compatibilidad de medi-
camentos ¥ proebas con la lactaneia, 51 es necesano. Asesora a las madres que optan por
la alimentacion arbficial, asi como a las gue optan por 1a extraccion de la leche materna,
para alimentar a sus bebés, Se precisa mstmecion en el uso de las hemramientas necesanas
parn ambas cuestiones,

Pundes conmutter an Im WERS:  www.guiasalud.es  www.cochrane,org mamﬂmhudmn.u.
wwwwhoint  wwwpahoorg wwwiloorg  www.e-lactancia.org

Cuida de tu empleada

Mo presiones a tu empleada para volver a su trabajo antes de la baja establecida.
Intenta hacerle posble &l alarpar sa baja. Reivindica uvna mayor coberfura w:ulpm
bajas extensas de maternidad a traveés de tu sindicato u organizaciones

Permite la aphcacion efectiva de las bajas paternales a tus empleados. Lar:-nn:ﬂn—
cion fanmbar resulta rentable. Una persona que concilia es una persona mas relajada
v mas productiva. Dispon descanses en la jornada para fambiar la contmmdad de 1a
lactancia, asi como salas himenicas e intimas para la extraceion de 1a leche. Flesabih-
zar |a jomada v hngar de trabajo, ademas de facilitar los permizos necesanos para el

acompaniamisnto en la erianza a padres y madres, es rentable.

Cuidemos de nuestras mamas

Facilitemos espacios amigables para la lactancia, la almentacion v los cnidados de bebes
¥ mifios ¥ Difas pequenas, en los espacios pablicos. No jurzoes 4 una muger que da el
pecho en poblico, esti cuiddando a su bebé. Facibitemos lngares amigables para familias
con bebés y niios ¥ nifias pequeting, donde puedan participar comodamente de la vida
socinl. Faciliternos un tiempo de crianza, donde los nidios ¥ nifias pequetias puedan ser
cuidados y protegides por su famibia ¥ el entomo social.





