Mi hijo no quiso leche en otro
recipiente que no fuera mi pecho

Teresa Millan Castillo

Antecedentes:

Hace 6 afnos y medio que trabajo para una dependencia del go-
bierno llamada INEGI, actualmente participo en una encuesta sobre
discapacidad.

Tengo tres hijos, Adriel (9 afos), Rodrigo (5 afos) y Roy (1 afo
con dos meses de vida), a todos los he amamantado de forma exclusi-
va durante los primeros seis meses y he continuado la lactancia mater-
na por periodos largos (de 1a 3 afos); al tercer bebé hasta el dia de
hoy continuo amamantédndolo.

Desde mi primer hijo asisti a las reuniones de la Liga de La Leche y
sé que gracias a ello he amamantado con éxito a mis tres hijos.

Me gustaria comentar que llegué a sentir que por haber amaman-
tado a mi primer hijo, tenia la preparacion necesaria para el segundo,
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sin embargo asisti nuevamente al grupo de la Liga de La Leche en la
ciudad donde vivo (Aguascalientes, coordinado por Tere Ortega) .
Hasta ahora no dejo de agradecer la valiosa ayuda que me han dado.

Tengo muy claro que cada embarazo y bebé son distintos y en La Liga
de La Leche tienen la informacién mds actualizada de todo lo que uno
necesita saber; por ello cada vez que me encuentro con una embarazada
la invito a que asista a las reuniones. En el grupo pude adquirir el libro “El
arte femenino de amamantar” y otros valiosos folletos, los he leido y he
encontrado sugerencias que me han ayudado a quedar firmemente con-
vencida de qué era lo mejor para mi y para mi bebé. Aun cuando tuviera
que regresar a mi trabajo seguiria con el amamantamiento.

Mi trabajo y la lactancia:

Casi he seguido las mismas pautas para mis dos tltimos hijos, ya
que con el primero no trabajaba. En el trabajo me dan la licencia con
goce de sueldo de 3 meses, tiempo que me ha servido para establecer
la lactancia.

Hablo siempre con mis jefes para decirles que me voy a ausentar
unos minutos para dicha labor y ademds de tramitar una carta para
salir una hora antes de la jornada normal (como lo especifica la ley del
trabajo), hasta ahora no he tenido problemas por estos permisos.

Una semana antes de regresar al trabajo comienzo a guardar leche
materna, mientras el bebé comia de un seno colectaba del otro en una
bolsa esterilizada, después de un rato en la parte baja del refrigerador
la pasaba al congelador con su respectivos datos anotados en una eti-
queta, esto con la finalidad de que si el bebé requeria mas leche
durante mi ausencia la tomaran de ahi.

El dia que me tuve que ausentar le dejé la leche a Roy en un
biberén (no quiso en otro recipiente y vaya que lo intenté). Preparé lo
necesario para que durante mi jornada de trabajo pudiera extraer la
que darian al dia siguiente. Los materiales que utilicé fueron el extrac-
tor que adquiri en grupo de la Liga, un biberén esterilizado y un gel
que se hace hielo, todo dentro de una hielera o heladera, conservado-
ra portdtil. Al medio dia de mi jornada, buscaba el sanitario que estu-
viera recién aseado y mds solito (en el edificio hay muchos sanitarios),
y procedia a extraer la leche (lograba colectar de 4 a 6 onzas), (120
a 180 cc.), la guardaba en la hielera y en cuanto llegaba a mi casa la
pasaba al congelador. Esta leche junto con otro biberén que extraia
durante la noche eran los que le dejaba al bebé para el rato que no
estaria con él.
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Sin embargo no todo ha sido ficil, en el caso de Rodri, se puso en
huelga, no quiso la leche que le dejé, ni con vasito, cuchara, jeringa,
hasta intenté con un biberén con tal de que comiera; pero todo fue inditil,
él queria el pecho. Créanme que me senti muy angustiada, pero me puse
en contacto con la Liga de La Leche y me comentaron que era normal
que algunos bebés mostrardn esta actitud de rechazo por el enojo y tris-
teza que les causa la separacién. Asi que segui insistiéndole hasta que
comenzé a comer poco a poco en el vaso (mis dos primeros hijos no han
tomado biberén y Roy aunque si lo usa, desde los seis meses toma el
resto de sus liquido en vaso con tapa especial anti-derrames.

En el caso de Roy ha aceptado muy bien la leche materna en mi
ausencia.

Mis hijos se han adaptado a las guarderias pero eso si en cuanto
llego a casa no nos separamos por largos periodos de tiempo, asi con-
tinuamos meses hasta que poco a poco (después de los seis meses)
comencé con el destete.

Algo que me gustaria comentar es que cuando estaba por cumplir
los dos afos Rodrigo, la gente que me rodeaba, los médicos, enfer-
meras y la propia familia cuestionaban el tiempo que ya llevaba ama-
mantado. Eso me incomodaba aunque yo sabia que no estaba mal;
recuerdo un dia que fui al pediatra y me dijo que ya no era necesario
darle leche materna. Mi esposo me miré6 como aprobando lo que decia
el doctor, en ese momento se escuché por el alta voz del hospital que
era el dia internacional de la lactancia que estimulaban e invitan a todas
las mamds a seguir con su labor, el médico de inmediato cambié su
opinién y mi esposo sonrié como diciendo itodo estd a tu favor!

Cuando ingresan a las guarderias las maestras me comentan que
son nifos que llegan con la maduracién adecuada a su edad, son par-
ticipativos, y con mucha facilidad se adaptan.

Por mi parte estoy firmemente convencida de que no pude darle
mejor cuidado y regalo a mis hijos, por ello no dejaré de estimular a las
futuras mamds que encuentre en mi camino a que también amamanten
a sus bebés. Sobre todo no dejaré de darle las gracias a Dios por darme
la oportunidad de ser mama y utilizar todo lo que él le doté al cuerpo
de una mujer. En las reuniones me he llegado a encontrar mamds que
he invitado (aun cuando no las conocia), y he visto con agrado que han
logrado amamantar con éxito también.

Quisiera agradecerles ademds a ustedes por esta oportunidad de
poder compartir nuestras experiencias como mamds que laboran para
un patrén, realmente me senti muy emocionada por poderles contar mi
experiencia.
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Un frente de amor

Silvia Gabriela Resendiz Alvarado

i nombre es Silvia Gabriela. El nombre de mi hija es Adana Maria,

las dos llevamos los mismos apellidos, porque soy madre soltera.
Por propia decisién. Afortunadamente no fui victima de abandono.
Deseaba tener un hijo, pero no me senti capaz de vivir en pareja.

Mi madre no me dio pecho mas alld de dos o tres meses, no lo hizo
con ninguna de sus hijas — somos tres — porque “su leche no servia, era
aguada y no alimentaba”. Ella crey6 que la leche de férmula nos ali-
mentaba mejor. Ahora reconoce su error, pero es que ella no sabia. Lo
dice con tristeza.

Durante mi embarazo, algunas veces sucumbi ante el temor de no
poder afrontar el reto de ser una madre sola, de criar a mi nifia sin
ayuda. Afortunadamente, si tengo ayuda. Mi familia ha cerrado filas for-
mando un frente de amor y responsabilidad compartida en la crianza
de mi bebé, que hoy cumple nueve meses.

Comencé a trabajar cuando Adana tenia apenas dos meses de
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nacida. De hecho, atin no los cumplia. Trabajo en una empresa que se
dedica a adquirir documentos de deuda, emitidos varias décadas atras,
y los coloca en la bolsa de valores. Mi trabajo consiste en localizar por
via telefénica a los poseedores de dichos documentos y convencerlos
de que los vendan. Aunque tedioso, es un trabajo sencillo y bien paga-
do, con jornada reducida, que sélo me quita seis horas de mi nena,
bueno, ocho considerando el transporte. Como madre soltera, mis
padres me dieron opcién de vivir bajo su calido resguardo, pero no me
parecié justo. Ellos ya no son jévenes. Yo tengo casi treinta afios y
puedo ganarme mi pan, el de mi hija y el de mis padres de ser nece-
sario, asi que acepte el trabajo de inmediato. Ese era mi plan antes de
que naciera mi hija, solo que no tome en cuenta lo mucho que me
enamoraria de ella y lo dificil que seria dejarla ocho horas diarias.

Mi jefe fue generoso, me permitié tener a la nifia conmigo. Asi que
todos los dias preparaba las cosas de la nifia, unas mudas de ropa, sus
cobijitas, sus panales y ningtn biberdn, llevaba su buena dotacién de
leche materna en los envases originales, a la temperatura exacta y en la
cantidad adecuada.

Al principio fue relativamente ficil. La empresa estd instalada en un
departamento donde también viven el duefio y su familia, asi que mi
“oficina” estaba ubicada en una recamara. Mi bebé aterrizaba en una
cama matrimonial y alli pasaba unos ratitos, no mas de diez minutos
antes de que me reclamara con sus gemiditos. Entonces la cargaba, me
la pegaba al pecho y ella mamaba mientras yo escribia en el teclado
con una sola mano y se dormia placidamente en mis rodillas. Era tan
hermoso ver como su cuerpecito yacia laxo en mis piernas, completa-
mente abandonada al suefio, sin nada que le preocupara.

Lo més dificil de la jornada era el transporte. No tengo auto, uso
autobus publico, que en esta ciudad siempre estd repleto.
Afortunadamente, los usos y costumbres de mi pueblo me beneficia-
ron, siempre se le cede el asiento a una mujer con bebé, los hombres
me ayudaban a subir y a bajar y los operadores se detenian por com-
pleto para que descendiera con calma. Sin embargo, recuerdo que las
primeras dos o tres semanas, la nena se alteraba mucho con el ruido de
las calles. iAh que ruidosa es la ciudad cuando tienes un bebé dormido
en los brazos!

Por otra parte, la lactancia a libre demanda, significa sacarte la teta
a demanda del bebe, sin importar hora, lugar o quién este presente. Al
estar en casa eso no era problema. Aunque al principio me cohibia un
poco, cuando mi familia se sentaba a “verme” amamantar a mi bebe y
tenia que complacer a la concurrencia, con el tiempo fui superando el
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pudor a tal grado que ahora me saco la teta enfrente de quien sea sin
que me importe si me miran o no.

Sin embargo, era muy dificil alimentarla durante el viaje a la oficina.
Los asientos son pequefios, habia muchas personas, cargaba a mi nena
en una cangurera dificilisima de quitar en tan poco espacio y Adana
comenzaba sus lloros que en pocos minutos se hacian intolerables.
Nunca ha tenido paciencia y menos cuando de su lechita se trata. Con
el tiempo, adquiri gran maestria en el arte de enchufarme al pecho a la
bebe, quitarme y ponerme la cangurera en poco tiempo, descubrirme el
pecho sin que se viera demasiado, para no poner nerviosos a los demds.

En estos términos la lactancia continué hasta los cuatro meses y
medio, cuando mi nena comenzé a meter los dedos en todo aquel plato
que tuviera alimento, ya queria participar de las comidas y empezamos
con probaditas de verduras, chupaba una manzana o un par de
cucharaditas de jugo de zanahoria en la manana, sin embargo, la lac-
tancia fue casi exclusiva hasta los seis meses, cuando ya me senti en lib-
ertad de comenzar en forma la ablactacién, antes de eso me sentia cul-
pable por darle comida a mi bebe, pero lo que hacia es que le daba
teta, después le daba algunas probaditas de verdura y luego teta.

Cuando cumplié seis meses, se incorporé a las comidas familiares.
Se sienta a la mesa y come, principalmente verduras, las frutas no le
gustan y los cereales tampoco, pero si son marcas comerciales, mucho
menos. Adora las verduras en puré que le prepara mi madre.

Desgraciadamente, con la incorporacién de Adana a la vida famil-
iar de una manera tan activa, porque es un pequefio torbellino lleno de
energia y vitalidad, fue extremadamente dificil continuar con su pres-
encia en el trabajo, asi que tuve que, finalmente, dejarla en casa. El
primer dia me fui llorando, pero ella se qued6 con su abuela que la
cuida y alimenta amorosamente, asi que no fue tan terrible para ella,
como si la hubiera dejado en una guarderia. Mis hermanas y mi padre
colaboran en su cuidado y la nifa nos ha hecho mas unidos a todos. Sé
que me extrafia y yo me muero sin ella, pero asi son las cosas. Hay que
apechugar y echar el pecho por delante.

Ya con Adana en casa, intenté sacarme leche y dejarla en el refri-
gerador para el dia siguiente, y al principio funciono muy bien. Me
sacaba hasta 250ml en media hora, en el trabajo, cuando ya no resistia
la dureza de mis senos. Nadie puso objeciones tampoco. Pero terminaba
en el fregadero casi todos los dias. Mi madre intento darsela en
biberén, vasito entrenador, cucharita, taza y nada. Siempre la rechazo,
a veces bebia un poco, pero no lo suficiente. Como los alimentos com-
plementarios ya eran parte de su dieta, resolvimos dejar a un lado el
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sacaleches. Asi que ahora desayuna teta a las 6:00am, todavia
acostadas, luego me pide otra vez antes de irme a trabajar, entre las
7:30 y las 9:00, a la vez que toma su primer alimento, cereal o verdurita.

De ahi hasta las 5 de la tarde, hora en que estoy de vuelta en casa,
come de todo, menos lo prohibido por el pediatra: huevo, ldcteos,
pescado y citricos. Tampoco muchas legumbres. Mas bien pollo y pavo,
verduras deliciosas y si insistimos mucho, frutas. No gusta del azicar.
Si algo esta endulzado lo rechaza.

En cuanto llego me mira y dice mamama mamamama, lo que en la
prictica significa tetatetatetatetateta. Y feliz comienza a mamar. El
resto de la tarde, mama a demanda y toma una pequefa gran cena una
hora antes de dormir, luego tetatetateta.

Durante la noche colechamos abrazadas... o ella con un pie encima
mio, para sentir que estoy ahi. Duerme como un bebé, en el mds amplio
sentido de la frase. No despierta en toda la noche ni yo tampoco. ¢Para
qué? No es necesario estar despierta para que tome su lechita materna
calientita. No podria decir cuantas veces le doy el pecho. ¢Tres?
¢Cinco? Sélo Dios sabe, porque salgo del suefio a la conciencia solo lo
suficiente para acercarle el pecho. Cuando lo suelta da un gran suspiro
de satisfaccion, gira y vuelve a dormir profundamente.

Algunas personas me han criticado, en mi cara o a mis espaldas,
iQue el colecho esta mal! iQue la leche a los seis meses es agua! Eso
dltimo lo dijo un pediatra, que me sugirié que le diera cuanto antes
biberén, por que si no, nunca lograria aceptarlo. “Que la lactancia
materna prolongada es una aberracién, degeneracion, algo sucio, algo
enfermo’”, etc.

Una amiga me pregunto. “¢A qué edad HAY que darle biberén?

Todavia no llega lo peor, mi madre me mira con ternura cuando la
nina estd mamando, pero sé que cuando tenga dos, tres o mds afos, su
mirada ya no reflejard ternura, sino censura. Mis hermanas me han dicho
varias veces que es un horror que piense darle mas de un afo y su pe-
diatra me ve con benevolencia, pero al menos no se mete, ni me censura,
ni me dice que estoy mal, lo cual en un pediatra, ya es decir bastante.

Pero no me importa. Mi nifia estd preciosa, sana, perfecta, la amo
y me ama y el vinculo que tenemos es un hilo de oro que no se rompera
ni con el tiempo ni con la distancia.

Nadie me ha apoyado en cuanto a la lactancia, creo que no me
toman en serio.

Aqui en México hay una desinformacidn terrible en cuanto a la lac-
tancia. Conozco varias mujeres que han tenido hijos mads o menos al
mismo tiempo que yo y algunas me comentan “que no tienen leche,
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que sus hijos se quedan con hambre, que no ganan peso suficiente”.
Que dice el pediatra que una ayudita. Afortunados los nifios aqui que
son amamantados mds de tres meses. Algunos ni eso, en cuanto nacen,
la mamila y adiés lactancia. Algunas madres no quieren la “esclavitud”
que segun ellas conlleva la lactancia materna exclusiva.

Mi pequenia colaboracién fue bajar un pequefio manual que se
encuentra en Alba Lactancia Materna, un sitio web de una asociacion
espaiola de promocién de la lactancia, imprimirlo, junto con otros
pequefos articulos relacionados y regaldrselo a una madre que espe-
raba su primer hijo. Después supe que el material le ayudé a decidir por
una lactancia sin biberones ni “ayuditas”. Es un pequefo paso para mi,
pero un gran paso para la lactancia materna en mi pais. iAyudé a que
un bebe gozara de su tetita! iMe senti feliz!

Ojala en los hospitales no nos dieran muestras de leche de formu-
la, o los pediatras particulares no dieran sus famosas ayuditas. Si las
madres supieran los enormes beneficios fisicos, emocionales, psi-
colégicos que la lactancia materna aporta tanto a la madre como al
bebé, estoy segura de que muchas madres lo harian.

No niego que algunas veces fue muy duro. Una mala técnica y izas!
grietas en los pezones, dolores de espalda, un bebe insatisfecho, cdli-
cos, llantos. Las criticas y los —bien intencionados— consejos. Las crisis
de crecimiento, donde parece que el bebe jamas se va a despegar del
pecho. Pero con constancia, eso también se supera, aunque parezca
insuperable. Yo lo logre informdandome. En los grupos de apoyo,
especificamente en El Club de la Teta en la web, encontré todo el
soporte, informativo, cientifico y moral que necesitaba y que sigo
necesitando para continuar. Cuando me han dado ganas de tirar la
toalla o se me presenta un problema que no puedo resolver, las madres
del Club de la Teta me escuchan (o mejor dicho leen) y me consuelan
y ayudan. Al mismo tiempo, me es gratificante ayudar a las madres que
piden ayuda con problemas que mi hija y yo ya pasamos.

Ahora mismo duerme, interrumpi dos veces la redaccion de este
texto para acostarme junto a ella y amamantarla, luego la tapé y le di
un besito en la mejilla, las dos veces sonrié entre suefios y suspiro.

La maternidad es la experiencia del mds puro amor que se puede
sentir y ése es el milagro.

La Lactancia Materna fomenta el vinculo amoroso entre madre e
hijo, una puede perderse en los ojos del bebé, que nos mira de esa
manera tan especial. Por si fuera poco, lo que la leche materna aporta
al bebé es incomparable, si lo amamantas, tendrds a un bebe mas acti-
vo, mds sano, mas feliz. Se nota cuando un bebé es amamantado.



El regreso a mi leche

Margarita Santiago Ramirez
Entrevistada por Paulina Smith

Yo trabajo como trabajadora de casa particular desde que tengo
catorce afos. Naci en una comunidad pequefia del Estado de
Oaxaca. Mis padres trabajan en el campo y yo soy una de sus siete
hijos. En la actualidad, tengo veintitrés afios y un pequeno bebé, lla-
mado Cristian. Cuando me enteré que estaba embarazada, me pre-
ocupé. Continué trabajando hasta que se me hizo dificil cambiar — un
mes antes que mi bebé naciera. Entonces, dejé mi trabajo porque mi
novio dijo que él veria por mi y nuestro bebé, pero no fue asi. Estuvo
con nosotros por unos meses y luego se marché. Sabia que él le habia
hecho lo mismo a otra mujer, pero pensé que seria diferente esta vez.
Mi padre nos prometié que nos enviaria dinero. Pero, solo lo pudo
hacer algunas semanas. La sefiora con la que trabajé me dio una gran
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cantidad de informacién sobre lactancia. Es por ello que amamanté a
Cristian desde que nacid, pero luego casi dejé hacerlo por completo,
pues no estaba segura de querer hacerlo, en realidad. Fui a visitar a la
familia para que conocieran a Cristian, y la sefiora se mostré decep-
cionada cuando vio que le estaba dando biberén. Ella me hablé seri-
amente, y me dijo que lo mejor para Cristian era que le de mi leche. Ese
mismo dia decidi que dejaria de darle biberdn, y solo lo amamantaria.
Aunque él habia estado tomando muchos biberones, mi leche era abun-
dante. Ahora, él también come otros alimentos, ya que tiene siete
meses.

Unos dias después llamé a la sefiora para consultarle si podia
regresar a trabajar con ella, ya que cuando la visité noté que no habia
otra persona para ayudarla con las tareas de la casa. iElla aceptd!
Trabajar con la familia y tener a mi bebé conmigo me hace sentir bien.
El bebé ya no llora mds — él esta bien y feliz. Yo estoy tranquila y en
paz, y también Cristian. Sigo pensando en los dias dificiles que tuve
ddndole biberdn, que la leche se derramd, que estaba muy caliente, y
Cristian estaba triste todo el tiempo. Mi madre se preocupé que no
podria atender a mi bebé adecuadamente cuando regrese a trabajar,
pero me gusta mi trabajo. Cuando Cristian llora, dejo de hacer lo que
estoy haciendo y le doy mi leche. Me gusta ver que él ya no llora y que
estd contento.



Entrega copia de documento
sobre manejo de leche humana a
Directora de Guarderia

Laura Vargas Gastélum

n dia, estando yo recién casada, una amiga de mi hermana se acer-
U c6 a conversar con mi esposo y conmigo en una fiesta. Me pregun-
t6 que si ya tenia pensado encargar bebé y me recomendé ir a conocer
“La Liga de La Leche” para que me explicaran todo sobre la lactancia. La
verdad, no le tomé importancia a su comentario, pensaba que la lac-
tancia era algo pasado de moda, que lo dnico que el bebé aprovechaba
era el calostro y que era mejor la leche de férmula que la materna.

Un par de aiios después, ya con 4 meses de embarazo, en un
Programa de Television mostraron una entrevista a las Lideres de la
Liga de La Leche y a un pediatra, quienes hablaron acerca de la lactan-
cia materna; me interesé asi que poco después, falté una tarde a mi tra-
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bajo y acudi a una reunién de la Liga de La Leche. Me interesaba saber
cémo darle el calostro sin problemas y lactar a mi bebé durante la
licencia de maternidad. Me encanté lo que aprendi, y al terminar la
reunion yo queria lactar a mi bebé durante un par de afnos para crear
un vinculo afectivo fuerte y permanente entre nosotros, y para prote-
gerlo contra alergias ya que mi suegra, dos de mis cufiadas y dos de mis
sobrinos padecen asma. Busqué informacion en Internet, en la
Organizacién Mundial de la Salud, donde lei muy buenos articulos
sobre la importancia de la leche materna para la salud fisica y mental
del bebé y la madre. La lider nos invité a mi esposo y a mi, y yo: a mis
vecinos que también esperaban su primer bebé, a reunirnos el si-
guiente sdbado y ver unos videos documentales sobre la lactancia.

Ese sdbado fue muy agradable, convivimos cuatro parejas, una de
ellas era la lider de la Liga de La Leche y su esposo. Para mi satisfa-
ccién, mi esposo quedo tan convencido como yo, desafortunadamente
mis vecinos no pensaron igual y desistieron de la lactancia antes de
empezarla. A partir de esa fecha segui asistiendo a las reuniones.
Escuché las historias de mamds que tuvieron que luchar contra los
consejos e intentos de imposicion de quienes las querian “ayudar a ali-
mentar de la mejor manera” a sus bebés (con leche de férmula) y me
di cuenta que no iba a ser tan fécil, que también tendria serias diferen-
cias de opinién con nuestras familias porque querrian forzarnos a darle
biberones, tés y agua a nuestra nena en sus primeros seis meses de
vida. Escuché el relato de mamds que no pudieron trabajar y amaman-
tar al mismo tiempo, y yo queria hacer ambas cosas pero sobre todo,
contaba con algo muy importante: un grupo de mamas y lideres que
me apoyarian para resolver esos problemas con informacién y consejos
desinteresados y oportunos.

El 11 de junio de 2003, cuando iba a nacer Dianita, mis hermanas
ponian biberones en la maleta que llevaria a la maternidad al inter-
narme para la cesdrea. Yo los sacaba, ellas los metian y yo los volvia a
sacar, asi es que terminamos por discutir, y como la beba era de mi
esposo y mia los demds tuvieron que ceder y respetar nuestra decision.
Mi esposo entré conmigo al quiréfano y conversamos felices mientras
me operaban. Nuestra beba nacié hermosa, pesé 3.100 grs (62 libras)
y midié 49 cm. Mi esposo y ella siguieron conmigo hasta que terminé
la cirugia y me acompanaron a la habitacién, una enfermera me acercé
a Dianita. De inmediato se estir6 para alcanzar mi pecho y lactar, fue
un momento maravilloso, aunque me dolié bastante; mi hermana mayor
me exprimia el pecho a cada momento y apenas asomaba una gotita de
calostro acercaba a Dianita para que lo bebiera: “Témese su taquito de
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leche’, le decia. Y al mismo tiempo me presionaba a mi para que les per-
mitiera darles férmula, a lo que me negué con firmeza.

Esa noche, por la madrugada mi hermana y una enfermera le dieron
una onza (30 cc) de leche de férmula en una jeringa porque no tenian
biberdn, pero fue la tnica ocasién en que mi hija probé leche de fér-
mula. Y cuantas veces lloré la prendi al pecho, aunque me dolia
muchisimo.

Toda su primera semana pasé noche y dia con mi nena lactando,
me senti esclava de su bienestar, no dormiamos ni mi esposo ni yo, y al
acudir a la cita con el pediatra me desmoralicé porque Dianita habia
bajado 400 gramos de peso, menos de 1 libra ¢Qué pasaba con mi
leche?, éporqué estaba Dianita perdiendo peso?, éQué tenia que
hacer? El pediatra se dio cuenta de nuestra angustia, y me sugirié una
dieta rica en carbohidratos, y que comiera mucho aguacate (palta).

Esa misma tarde me visitaron dos Lideres de la Liga de La Leche.
Me llevaron informacién acerca de la pérdida de peso de la mayoria de
los bebés durante su primera semana de vida, debido a que se desin-
flaman y pierden liquidos retenidos. Ademds me pidieron que les
mostrara cémo la alimentaba, y se dieron cuenta de que la estaba
prendiendo mal, por eso me dolian y hasta me sangraban los pezones,
me regalaron una cremita que podia usar incluso antes de amamantar
y no importaba si la bebé se la tomaba. También notaron que mi
pequena sufria célicos, y me comentaron que eso se debia a mi ali-
mentacién, generalmente tiene mucho que ver la ingesta de huevo y
leche, y que debia ser selectiva con mis alimentos para solucionar sus
c6licos; me contaron de una persona que terminé por comer sélo pollo
y papas durante los primeros 40 dias, y como esos dos alimentos me
gustan mucho, segui esa dieta, pero le agregué tomates. Por dltimo,
tras ver mis grandes ojeras me sugirieron que alimentara a mi bebé
estando ambas acostadas en la cama y que la bebé durmiera conmigo,
yo me negué porque temia aplastarla si me dormia, pero me explicaron
que no habia problemas debido a que una hormona llamada prolactina
me mantendria alerta adn durante el suefio. Con esta guia practiqué
esa postura para amamantar la cual me resulté muy confortable y a
partir de ese momento pudimos dormir todos tranquilos en casa.

Antes de empezar a trabajar, pasé un mes extrayéndome leche, asi
conformé un banco de alimento para mi bebé. Al contratar la Guarderia
primero me aseguré de que aceptaran que les llevara leche materna
congelada y se la dieran a mi bebé sin agregar leche de férmula, agua,
té, 6 ningtin otro alimento.

A los dos meses y medio de nacida mi hija Diana Laura, la inscribi
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en la Guarderia (Centro de Desarrollo Infantil) de mi entera confianza
cerca de casa, donde la que era Directora era amiga de mis hermanas y
la enfermera conocida de mi familia, el Pediatra, era quien le dio de alta
a Dianita cuando nacié . Ademds alli aceptaron que le llevara diaria-
mente mi leche congelada. La Liga de La Leche en Culiacdn me propor-
ciond una lista de instrucciones y cuidados para el manejo de la leche
extraida y a la vez, la hice llegar una copia a la Directora de la
Guarderia.

Por las mananas, durante los primeros seis meses de mi nifia mi
esposo manejaba el auto camino a la guarderia mientras yo aprovecha-
ba el trayecto para amamantar, incluso me bajaba del auto con la beba
lactando. Pacientemente el personal de la guarderia esperaba el momen-
to apropiado para que mi bebé se soltara y ellos pudieran recibirla. A la
hora de salida, en cuanto me llevaban a mi bebé inmediatamente la ama-
mantaba antes de subirnos al carro (auto) y regresar a casa.

Trabajaba tiempo completo a cargo de la Direccion de Informatica
del Palacio de Justicia (empleo que conservo a la fecha). Antes de ser
madre solia estar en la oficina de mafana y de tarde, incluso sdbados
y domingos. Al terminar mi licencia de maternidad y regresar al
empleo, logré mejorar mi rendimiento laboral. Reduje las horas de tra-
bajo para quedar en horario corrido de 9:00 a 15:00 horas de lunes a
viernes. En ese horario despachaba todos mis asuntos, asimismo dele-
gaba el trabajo a las personas mds adecuadas cuando asi convenia.
Afortunadamente mi jefe directo acepté esta situacién, con la condi-
cion de que por las tardes trabajara desde mi casa por teléfono. Creo
que su experiencia hace mds de veinte afios al apoyar a su esposa en
la lactancia materna, me beneficié mucho.

En la oficina me encerraba con llave 3 veces durante mi turno de
trabajo, 5-10 minutos cada vez, me extraia leche, la guardaba para
congelarla al llegar a casa y enviarla a la guarderia al dia siguiente. Este
proceso lo mantuve durante su primer afio de vida.

Muy pronto noté los beneficios de la lactancia, una fortaleza exce-
lente de mi pequeita si se enfermaba porque no se apreciaba a simple
vista. Ni siquiera cuando sufrié "rinobronquitis” porque su &nimo,
apetito y suefio sufrieron sélo ligeros trastornos. A mi bebé la alimenté
6 1/2 meses exclusivamente, incorporé las papillas a partir de esa edad
y al afo dejé de llevarle leche materna a la guarderia, la lactaba en
casa, jamds probé leche de férmula, aunque bebia yogurt liquido y
algunos productos con lactobacilos para mejorar su flora intestinal.
Todas las tardes, al salir del trabajo recogia a Dianita en el CENDI, nos
ibamos directo a casa y al llegar lo primero que hacia era darle pecho,
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que aceptaba gustosa. El resto de la tarde lo usdbamos para comer,
banarnos, jugar, corretear un poco, ver television, escuchar misica,
"leer” y compartir con mi esposo esos momentos. Al acostarla a dormir,
aproximadamente a las 21:00 horas, la lactaba nuevamente y una o
dos veces mds durante la noche.

Fue complicado mantener la lactancia y el empleo al mismo tiempo
porque mi bebé demostré que era capaz de tomar mas leche que lo
esperado y el personal de la Guarderia presioné bastante para que les
autorizara a darle complemento con leche de férmula, a lo que mi
esposo y yo nos negamos. No queriamos que nuestro bebé sufriera cdli-
cos o estrefiimiento que son comunes cuando beben leche de férmula.
Decidi entonces aumentar la cantidad de leche congelada que les lleva-
ba aunque para ello me levantaba un par de veces durante la noche para
extraerme leche. El caso es que en lugar de llevarles 8 onzas, 240 cc,
diarios les llevaba de 11 a 16 onzas por dia, de 330 a 480 cc. Si se les
terminaba antes de tiempo (sélo ocurrié en dos ocasiones) me ausenta-
ba de la oficina y les llevaba la que me habia extraido ese mismo dia, o
iba alld a amamantarla. Siempre me sentia mareada y somnolienta.

El peor obstéculo fue el producir la suficiente cantidad de leche para
abastecer hasta 16 onzas (480 cc) de leche materna a diario para que
mi nena la bebiera de 8:00 a 15:15 horas en la guarderia durante su
quinto y sexto meses de vida. Fue necesario probar diferentes estrate-
gias, que iban desde pasar la noche en vela amamantando y adicional-
mente extrayendo leche, hasta probar no darle pecho por la noche y sélo
extraer la leche, y bien, siguiendo la informacion de la Lider de la Liga de
La Leche intenté la extraccién cada hora por 10 minutos. Eso finalmente
me llevé a aumentar la produccién para que al cabo de unos dias pudiera
yo regresar a casa con 10 onzas, (300 cc) extraidas en la oficina y
obtener de 3 a 6 onzas mds, (90 a 180 cc) en sélo un par de ocasiones
adicionales.

Al afio y ocho meses ambas iniciamos el proceso del destete. Por
las noches sélo le daba pecho si ella me lo solicitaba, lo mismo por las
tardes, con la finalidad de encargar otro bebé y que para mi nena,
fuera facil admitir que lo amamantara, sin sentir celos ni competir por
el pecho. También para que no asociara el destete con la llegada o
encargo de su hermanito(a).

Mi relacién con mi hija es muy especial, me siento muy orgullosa de
ello. Es una lastima que a pesar de ser maravillosas la mayoria de las
profesionales que conozco, no combinan lactancia y empleo porque
estan convencidas que no se puede o que no vale la pena. En cambio
estoy sorprendida de lo mucho que mi autoestima se elevé por la lac-
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tancia, gracias a que mi hija es mas sana que la mayoria de los
nifios y al reconocimiento de las demds mamads en la Liga de La Leche
que vefan a las mamds que trabajan, como egoistas e incapaces de
amamantar.

En una reunién de la liga de leche donde todas las presentes
comentaban que no se podia combinar con éxito la lactancia y el tra-
bajo, varias de ellas mencionaron que al intentarlo tuvieron que decidir
si abandonaban la lactancia o abandonaban el trabajo. También men-
cionaban que varias mujeres ya no iban a la Liga, porque habian deci-
dido abandonar la lactancia y continuar con su empleo. Cuando me
tocé el turno de presentarme , les comenté con mucha seguridad que
iba a hacer todo lo que fuera necesario porque yo si queria ser esa
mamd que alimentara exclusivamente de leche materna a su bebé y
conservara ese empleo ( que tanto disfruto ) y que en mucho colabo-
ra con la manutencién del hogar. Un afo y medio después, algunas de
las que personas que estuvieron presentes en esa reunién me comen-
taron que su opinién habia cambiado y no criticaban tanto a las mamds
que trabajaban. Por ser tan elevado nimero de mamads que trabajan,
quieren invitarlas a la Liga de La Leche para apoyarla y que logren salir
adelante en la lactancia y el empleo sin renunciar a nada. Ayer fui a una
junta, reunién, donde casi la tercera parte de las invitadas somos
mamds que trabajamos y lactamos. Mi hija tiene ya 3 afos y medio de
edad, y yo tengo 5 meses de embarazo. Tanto mi esposo como mi hija
estdn dispuestos a apoyarme en la lactancia y trabajo. Dianita afirma
que le ensefiard a su hermanita a tomar “lechita de mama” para que
crezca sana y feliz, por eso me acompana a las juntas, reuniones de la
Liga de La Leche.

Recuerdo una ocasién en particular, estando en la oficina salimos
un grupo de seis mujeres profesionales, la mayoria con mayor rango
laboral que el mio; mientras almorzdbamos (para festejar el ascenso de
una de ellas) platicibamos sobre nuestras familias y empleos. Cuatro
de las presentes comentaron que mi caso era abrumador, que no era
posible que en la actualidad una mujer “se sacrificara” tanto por la ali-
mentacién de un bebé, que era vergonzoso que mi nifia ya tuviera un
afo de edad y yo siguiera extrayéndome leche en mi oficina y ama-
mantandola por la tarde y la noche. Recibi una gran cantidad de “con-
sejos bienintencionados” para que dejara de inmediato la lactancia, les
respondi que mi motivacién no venia sélo de lo que me decian en la
Liga de La Leche, sino que habia revisado mucho material de diversas
instituciones (entre ellas la Organizacién Mundial de la Salud) y esta-
ba siguiendo las recomendaciones por ellas emitidas, que en la Liga de
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La Leche encontraba el apoyo necesario para llevarlas a cabo y a
gente que me comprendia muy bien. Pues bien, siguieron la discusion
hasta que una de ellas, que permanecia en silencio, y que estaba en
tratamiento para lograr su primer embarazo se atrevié a apoyarme
abiertamente, diciendo que a pesar de que su empleo era de mucha
mds responsabilidad que el de todas las presentes ella estaba conven-
cida de que yo estaba haciendo lo mejor, y que tenia la intencién de
seguir ese ejemplo. Fue divertido ver la cara de asombro de mis com-
paneras, voltearon a verse entre ellas, me dejaron en paz y abordaron
al fin otros temas.

Agradezco mucho a Lucia, Miriam y al Dr. Lomeli, de la Liga de La
Leche de Culiacdn, Sinaloa, México, por tanto apoyo que me han
brindado para lograr el éxito en la lactancia.
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La sabiduria de la naturaleza
Guadalupe Vega

reo que el mejor derecho de nacimiento que puedo ofrecerle a mi

hija es buena salud. La naturaleza es tan sabia. ¢Si la lactancia
materna no fuera lo ideal porqué esta el cuerpo de la madre tan
preparado para ello?, quizas es una légica simplista, pero mi sentido
comin me dijo que debia alimentar a mi hija con mi leche por un afio y
medio; ninguna férmula.

A veces es dificil para las mujeres decidirse a amamantar ya que
lleva mucho tiempo y los arreglos logisticos pueden ser complicados.
Soy la dnica mujer que trabaja que conozco que amamanté a su hija
por mucho tiempo. Otras madres trabajadoras estdn combinando leche
humana y leche de férmula en las horas de trabajo y lo hacen por unos
pocos meses. Yo estaba decidida a no hacer esto.

Trabajo como ingeniera de calidad para Salud Cardinal. Soy la per-
sona que intermedia entre el proceso de produccién en la empresa y
muchas proveedoras de equipos médicos. El 25 por ciento del tiempo
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viajo ya sea a Europa o dentro de los Estados Unidos. Una compaiiera
de trabajo me apoyaba mucho e insistié en hacerse cargo de todos los
viajes a Europa, lo que significé que solo tuviera que viajar dentro de
los Estados Unidos mientras amamanté.

Sabiendo cuan importantes serian los detalles comencé a investi-
gar la tecnologia, logistica y recursos accesibles para sacarme leche en
el trabajo. Lei las leyes mejicanas que refieren a los derechos de una
madre trabajadora que amamanta y encontré que una madre tiene
derecho a amamantar a su bebé o beba por dos periodos de 30 mi-
nutos durante el dia de trabajo, pero esto no es suficiente tiempo si el
bebé o beba no esta cerca de una. Cuando solicité este beneficio, me
fue denegado hasta que logré demostrar al departamento de Recursos
Humanos que conocia la ley (icon una copia del texto en mis manos!).
A las madres se les esconden sus derechos y no hay facilidades para
extraerse leche.

Mi madre seria la persona que cuidaria de mi hija. Me llevé mucho
tiempo y paciencia prepararla para manejar y calentar mi leche conge-
lada. Ella estaba abierta a aprender.

Antes de mi licencia por maternidad negocié con mi jefe la dismi-
nucién de mi horario de diez horas y media diarias en dos y media
horas menos para los primeros seis meses. El accedid, pero todas las
horas que usara debian ser horas de vacaciones. Este tiempo extra me
ayudé a entender el lenguaje de mi cuerpo, el manejo de la bomba
extractora de leche y las necesidades de mi beba.

Cuando Celine nacid, yo ya estaba preparada con la adquisicién de
la bomba. Es una bomba eléctrica que me permitié extraer leche de
ambos senos a la vez. A mediados de la segunda semana comencé a
extraerme leche y congelarla. Cuando Celine tenia seis semanas, tenia
en el congelador mds o menos 250 onzas (7,400 mililitros) de leche
materna, convenientemente guardas en bolsas de pldstico de seis
onzas. Trabajaba de 7 am hasta las 5.30 pm todos los dias excepto
sdbados y domingos.

Como no habia lugar en la empresa para que las madres pudieran
sacarse leche, cada dia debia encontrar lugares interesantes para sacarme
leche: un cuarto de conferencias, una oficina privada, y créanme o no,
una vez lo hice en un pasillo. Un colega hombre llegé cuando yo esta-
ba sacindome leche y parecié asombrado e incémodo. Rdpidamente
me dijo hola y se fue. Nunca me pregunté qué estaba haciendo.

La situacién mds memorable que me ocurrié fue durante una jor-
nada de trabajo en un casino de San Diego (Quality Meeting). Habia
mds o menos 300 colegas que estaban presentes, y el tinico lugar para
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sacarme leche era el cuarto de sonido, que estaba atrds del orador
principal. Cada vez que iba alli para sacarme leche las personas me
miraban con una pregunta en sus rostros “¢Qué esta usted haciendo
alld, y que hay dentro de su bolsa negra?”.

Durante mis frecuentes viajes y visitas todos los proveedores me
apoyaban mucho. Interrumpi mds reuniones que las que puedo recor-
dar. Llegé un punto en que comencé a sentirme culpable. Pero nunca
me arrepenti de hacerlo. Encontré que en los Estados Unidos la gente
conoce mds de lactancia materna que en México. Como la mayoria de
mis visitas y viajes eran dentro de los Estados Unidos, la mayoria de mis
colegas me hicieron sentir respetada como una madre que trabaja y
amamanta. Pudo haber ayudado que habia tenido una larga relacién de
trabajo con todos (as) antes.

Desgraciadamente, no recibi mucho apoyo de la empresa para la
que trabajo. Aunque hubo épocas en que estuve enojada con ellos,
nunca pensé en renunciar. De hecho, tuve una segunda beba y estoy
siguiendo los mismos arreglos logisticos para combinar trabajo y lac-
tancia. Es fantastico percibir cuan lindas y saludables son mis hijas. Mi
marido y mi madre me apoyaron particularmente en esta aventura; sin
su apoyo no hubiera sido posible. Disfruto de la experiencia de mater-
nidad a través de la lactancia materna mientras que desarrollo mi car-
rera. Amamantar, sin lugar a dudas, es la experiencia mds maravillosa de
mi vida.
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Cosas que crei que nunca haria
Elizabeth Power

unca pensé que estaria agradecida de que mi bebe se despertara
Ncuatro o cinco veces cada noche a mamar. Nunca pensé que llevaria
mi bomba sacaleches al Ministerio de Relaciones Exteriores de Uruguay
y me encerraria en un bafo entre las reuniones para usarlo. Nunca
pensé que descubriria mis pechos y los enchufaria a una maquina mien-
tras que extrafios entraban y salian del bano lavandose las manos, aju-
stando su maquillaje y conversando. Nunca pensé que me encontraria
doblada sobre el inodoro con mi vestido desabrochado sacdndome
leche de mis pechos adoloridos de tanta leche y todo esto por haber
olvidado mi bomba sacaleches en la casa. iNo tenia idea de las cosas
que haria por el bienestar de mi beba!

Mi travesia de trabajo y extraccién inicio hace casi cuatro afios cuando
mi hija Maggie nacié. Me extraje leche para ella hasta que cumplié 20 meses
y ahora yo estoy en mi licencia de maternidad amamantando a mi bebe Liam
de 2 meses y haciendo una reserva de leche en el freezer para él.
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Soy una Oficial del Servicio Exterior del Departamento de Estado de
los Estados Unidos. Con el rol de trabajadora, extractora de leche he
servido en Montevideo, Uruguay y ahora trabajo en ciudad Judrez México.
Mi trabajo me requiere que cambie de pais al menos cada dos o tres afos
y algunas veces mds seguido. Empecé a extraerme leche para mi hija mien-
tras que estaba en una oficina de gobierno en Washington DC. Me extra-
je la leche durante un afio entero como una Oficial Politica en Montevideo
Uruguay y después me extraje la leche alli mismo por unos meses mds en
el cargo de Cénsul. Por todos estos cambios me he extraido en medio de
horarios rigidos de capacitacion que no daban espacio a la flexibilidad. He
aprendido a extraerme leche en oficinas compartidas y luego tuve el lujo
de tener mi propia oficina y asi pude poner mi propio horario. He tenido
mucha suerte en cémo esta travesia a resultado hasta ahora.

La lactancia materna para mi no fue una decisién consciente. Mi
madre amamanto a sus cinco hijos y en los afios 70’s era una Lider de
La Liga de La Leche. Al haber crecido rodeada de muchos bebes ama-
mantados asumi que, si esta era la mejor manera de nutrir el cuerpo y
el espiritu de mi hijo, era el tnico camino para mi. He sido muy afortu-
nada por haber tenido, apoyo en mi decision de amamantar tanto de
mi familia como de los amigos que hice en las clases de parto natural.
También tuve un excelente ejemplo en mi hermana mayor quien ama-
mantd a sus hijos por varios afios y se extrajo para cada uno de ellos
por lo menos hasta su primer cumpleafos. A pesar de toda la informa-
cién y apoyo que tuve, combinar la lactancia y el trabajo ha sido el reto
mds grande en mi relacién de lactancia con mi hija.

Dificultades con la bajada de la leche

Después del nacimiento de mi hija yo no queria retornar al traba-
jo pero por una variedad de razones tuve que hacerlo. Mi actitud ne-
gativa al tener que dejar a mi hija cada dia se sumé a mi tendencia na-
tural de aplazar mis responsabilidades y no fue sino hasta una semana
antes de regresar al trabajo que le di importancia a la logistica de cémo
iba a extraerme la leche. Alimentar con formula no era una opcién para
mi y senti que si mi hermana habia tenido éxito extrayéndose leche, yo
también podria hacerlo.

Ella me mando6 biberones y dos extractores de leche que funciona-
ban con baterias asi que imaginé que ya estaba lista, sin embargo usar
esos extractores era una historia diferente. Antes de regresar al traba-
jo logre extraerme y almacenar veinte onzas de leche para usar mien-
tras que me ausentaba pero cada gota me costo muchisimo. No logra-
ba que me bajara la leche, los extractores jalaban mis pezones demasi-



LAas Hijas DE HIRKANI

MEXxIico

ado fuerte y no podia regular los ciclos de succién. Terminaba cada
sesion con menos de dos onzas a pesar de tener una buena produc-
cion de leche en ese momento. La leche se me chorreaba tanto mien-
tras que daba de mamar que podia empapar un panal de tela en dos
minutos pero mi cuerpo simplemente no respondia bien a la extrac-
cién. Mis dificultades demostraban que lo que logramos extraernos no
es una muestra suficiente de lo que producimos.

Una vez en el trabajo la situacién se empeord. Solo lograba extraerme
como dos onzas cada vez que me extraia y tenia que extraerme de pie en
un lavamanos en un bafio muy concurrido en un edificio grande. Mi esposo
es quien cuida de nuestros hijos en la casa y muy pronto se estaba aca-
bando la reserva de leche que habia logrado acumular durante mi licencia
de maternidad, mientras que yo desesperadamente trataba de complacer el
apetito voraz de mi hija. Casi llorando llamé a mi hermana y lo que me dijo
lo atesoré durante el siguiente afio y me dio las fuerzas para seguir. Ella me
aseguré que yo podia hacer esto y me recordé que solo necesitaba ade-
lantarme un biberdn antes de la necesidad de Maggie. Tener muchas onzas
de reserva en el congelador era un lujo pero con solo lograr producir lo sufi-
ciente para el siguiente biberén, lo lograriamos. Entender este asunto de la
extraccién como un proceso paso a paso era todo lo que yo necesitaba
para sentirlo menos como un problema y mas como un reto alcanzable.

En ese tiempo también descubri en Internet una red de madres que
se extraian. Fue alli donde supe que la bomba que estaba usando tenia
muy mala reputacién por su mala calidad y bajos resultados y decidi
invertir en una bomba eléctrica de doble extraccion. Aprender sobre las
facilidades que otros empleadores habian hecho para las madres que se
extraen leche, me dio fuerzas para aproximarme a mi propio empleador y
solicitarle apoyo para encontrar una solucién distinta al bafo tan con-
currido del centro de formacién. Uno de mis supervisores de inmediato
ofreci6 su propia oficina para extraerme la leche durante los recesos entre
clases. Asi que cada dia iba a su oficina que encontraba desocupada y
rdpidamente me extraia leche antes de regresar a mi capacitacion.
Seguramente lo mds importante en relacién a mi bajada de leche fue
recordar por medio del grupo en Internet lo que habia escuchado en una
reunién de la Liga de La Leche en relacién al masaje en mis senos. En
pocas semanas ya me estaba extrayendo en un lugar privado con mi nueva
maquina y logrando que me bajara la leche; no fue una sorpresa que mi
produccién pasé de dos onzas a cuatro. Repentinamente mi temor de
tener que complementar con formula se desvanecio.

Seguramente no habria podido llenar las expectativas de Maggie
durante el dia de no ser porque ella decidié cooperar conmigo cam-
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biando, invirtiendo su ciclo . Luego de haber estado trabajando por
casi dos meses ella dejé de tomar el biberén durante el dia y comenzé
a lactar mas de noche. Algunas veces solo tomaba seis onzas de leche
extraida durante mi ausencia de diez horas y después se recuperaba
mamando por una hora cuando yo volvia y se despertaba hasta cinco
veces durante la noche para mamar. Estaba preocupada que éste
patrén de alimentacién pudiera danarla. ¢Quién habia escuchado de un
bebe que a penas comia durante el dia y crecia? Pero mis amigas en la
Liga de La Leche y en la lista de discusién (message board) me asegu-
raron que esto era normal. Mientras que mi hija siguiera creciendo y
desarrollindose bien y en la medida en que mi reserva en el congelador
crecia yo me acomodé en esta nueva rutina, contenta de haber encon-
trado la manera de que esto funcionara y orgullosa de que Maggie
obtenia todo su alimento de mi leche.

Una vez que mis problemas de bajada de leche estaban soluciona-
dos los tnicos cambios que afectaron mi extraccién se relacionaron con
el lugar. Mientras que corria entre clases, oficinas y bafios buscando
lugares apropiados para extraerme la leche, en el Centro de Formacién
encontré otras madres que también se extraian y frecuentemente nos
extraiamos juntas en estos lugares prestados. Todas estibamos de
acuerdo que debia haber una solucién permanente para este problema
del lugar para extraerse, entonces le hablé al Gerente del Centro y soli-
cité que se transformara una oficina u otro espacio en un lugar para
extraerse la leche que permitiera alojar a todas las madres que como yo
necesitaban un espacio. Los gerentes aceptaron nuestra necesidad de
un espacio apropiado, una de ellas era madre y habia pasado por esto
de la extraccion de leche hacia algunos aios. Pero no nos podian dar la
solucién permanente que solicitibamos debido a la sobre poblacién
que habia en el edificio. Sin embargo aceptaron incorporar este espacio
en sus planes futuros y como solucién temporal pusieron enchufes y
estanterias en los bafios para discapacitados para que las madres tuvie-
ran un poco de privacidad mientras que se extraian.

Extrayéndome en la embajada de Estados Unidos y mas alla
Después de cuatro meses de prestar oficinas o usar bafios para
extraerme la leche, nos mudamos a Montevideo Uruguay dénde yo era
un oficial politico en la embajada de Estados Unidos. Era fécil tener
sesiones de extraccién con mi horario flexible y pronto me adapté a
extraerme la leche en mi oficina compartida. Mi compafriero de oficina
era un hombre que no tenia hijos, por suerte para mi él estaba intere-
sado en la extraccion de leche y deseoso de buscar soluciones para
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que yo mantuviera mi privacidad. Estaba listo para salir de la oficina
por veinte minutos y “dejarme con mi asunto” y establecimos un cédi-
go para que el supiera cuando era seguro que él regresara. Si mi iman
favorito estaba en medio de la puerta, todavia estaba extrayéndome
leche pero si el imdn estaba de nuevo en su lugar sobre el picaporte de
la puerta, él podia entrar. Después de un ano de este arreglo me
trasladé a la seccion consular de la Embajada donde tenia mi propia
oficina pero tenia que buscar mi propio horario de extraccién en medio
de citas de personas que solicitaban la visa y el pasaporte. Para este
momento Maggie tenia 18 meses y realmente disfrutaba de los ali-
mentos sélidos que le ddbamos, asi que ya solo me extraia una o dos
veces al dia y era mas sencillo extraerme a la hora del almuerzo o crear
una sesion de extraccién entre dos solicitudes. Después de dos meses
de esto Maggie ya no quiso mas leche extraida durante el dia asi que
me desteté del extractor. Después de 18 meses de batallar para extraer
suficiente leche, de preocuparme de cuando y donde iba a extraerme y
algunas veces resintiendo que debia llevar esa gran bolsa negra con
biberones y extractor, mi ultimo dia de extraccién sorprendentemente
fue agridulce, ya que significaba el final de una etapa en mi relacion de
lactancia con Maggie; ella ya no me necesitaba tanto como antes.
Durante mi travesia de extraccién, mi esposo Conor ha sido mi
campedn y mi apoyo. El se queda en casa para cuidar a nuestros hijos
mientras que yo trabajo, lo cual fue confortante cuando a mi se me difi-
cultaba dejar a Maggie para retornar al trabajo. Me consolaba saber
que la estaba cuidando la tinica otra persona que en el mundo la amaba
tanto como yo. Conor aprendié de la extraccion de leche materna
junto conmigo, principalmente como almacenar calentar y dar la leche
extraida. El me animaba cuando las situaciones eran dificiles y celebra-
ba conmigo sin dudar de que podia lograr este asunto de la extraccion
y nunca consideré que fuera mejor usar formula. Cada dia el se encar-
gaba de la bomba extractora después de las horas de trabajo. Cuando
yo llegaba a la casa y me sentaba a dar de mamar él se ocupaba de
guardar la leche que yo me habia extraido ese dia, limpiar la bomba
extractora y los biberones y de preparar la bolsa para que estuviera
lista para el dia siguiente. Lo mas importante que él hizo por mi fue
traer a Maggie a mi oficina algunas veces a la semana para que yo la
amamantara. Verla al medio dia me confortaba especialmente en los
dias en que me cuestionaba si era adecuado haber regresado a traba-
jar o si podria extraerme suficiente leche. Amamantarla durante mi
receso de almuerzo era una forma perfecta de volver a conectarnos y
me evitaba tener que hacer otra extraccion. Este asunto de la extrac-

91



92

LAs Hijas DE HIRKANI

MEXxico

cion fue un éxito de trabajo en grupo. Ahora estamos empezando de
nuevo, actualmente estoy amamantando en tandem a mis dos nifios y
aun me quedan dos semanas de licencia por maternidad después del
nacimiento de Liam hace dos meses. Conor le dio su primer biberén
cuando tenia seis semanas y esto se ha repetido una o dos veces a la
semana desde entonces. Me extraigo una vez al dia y sigo amamantan-
do entonces no exagero mi problema de tener demasiado. Una vez que
retorne al trabajo, voy a tener un jefe que apoya mi necesidad de
extraer leche, mi propia oficina, y la habilidad de organizar mis propias
sesiones de extraccion. Ya he pasado por todo esto antes y se qué
esperar y donde encontrar ayuda si lo necesito. Me siento confiada
que lograré nuevamente extraerme la leche para mi familia.

No estoy emocionada en relacién a la parte fisica de la extraccién,
especialmente porque debo trabajar sobre cada gota de ese oro liqui-
do. Pero estoy muy agradecida con esta bomba que me ha permitido
mantener esta relacién de lactancia con mis bebes y me siento orgullosa
y complacida que siendo una mama que trabaja y extrae su leche aun
puedo alimentar el cuerpo y el espiritu de mis hijos por medio de la lac-
tancia materna. Nunca podria haber previsto como se combinarian mi
carrera y la maternidad pero estoy satisfecha con los resultados.

Compartiendo un poco de sabiduria que gane arduamente

Esto es lo que a mi me sorprende de la extraccién y el trabajo:
e Estaba sorprendida de lo dificil que me era extraerme y mante-
ner la demanda de mi hija. Antes de retornar al trabajo mi expe-
riencia era muy facil: no hubo problemas de succién, cantidad de
leche y encontré mucho apoyo. La extraccion fue el primer reto
para mi y no estaba preparada para ello. Esperaba que la extrac-
cion fuera tan facil como lo era amamantar. Tuve que cambiar
mental y fisicamente para establecer que necesitaba una bomba
eléctrica doble para maximizar mi produccién y aprender técnicas
de relajacion y masaje que mejoraran mi reflejo de eyeccion.

e Otra gran sorpresa fue cuanto llegué a querer mis sesiones de
extraccion en el trabajo. Comencé mi carrera de extraccién en
forma dificil, en particular porque agonizaba sobre cada onza
que lograba producir. En cuanto logré establecer una buena ruti-
na las sesiones de extraccion fueron momentos de descanso en
medio de mis dias tan ocupados, momentos en que podria con-
centrarme en mi bella hija, veia su foto o leia las revistas Nuevo
Comienzo o Mothering y me sentia confiada y orgullosa de que
podia darle a mi hija mi leche a pesar de no estar con ella.
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Cuando dejé de extraerme leche, descubri que extrafiaba esos
quince minutos de descanso para concentrarme en Maggie.

Estos son algunos de los lugares interesentes en donde me
extraje la leche:
® En un fresco y muy bésico bafio de un restaurante en un descan-
so de una carretera de Uruguay, escuchando la animacién y
comentarios de los demds comensales que estaban mirando un
partido Uruguay-Francia de la Copa Mundial. Siendo una fanati-
ca yo misma olvidé mi sesién de extraccion e intenté seguir el
partido por las reacciones de las personas.

* En mi propia oficina, sin saber que las ventanas con espejos eran
dobles. Pronto aprendi que debia apagar la luz para que no se
viera desde afuera lo que estaba haciendo.

¢ En los bafios publicos de los alrededores de Washington D.C.
Generalmente, logré comentarios positivos de otras mujeres, que
se detenian junto a mi en el lavatorio para contarme cuanto
habian disfrutado al amamantar a sus hijos.

MEXIco He aqui algunos consejos para las madres que tienen dificul-
tad al extraerse:
e Invierta en una bomba de buena calidad que sea eléctrica y per-
mita extraccion simultdnea de ambos pechos.

e Aprenda a amamantar mientras que se extrae del otro pecho.
Esto toma en cuenta lo que es natural para su cuerpo en cuanto
a la bajada de leche.

® Haga masajes a su pecho antes de extraerse para estimular la
bajada de la leche y si la leche sale muy despacio puede volver a
hacerse masaje para estimular una segunda bajada de la leche.

e Duerma con su bebe para estimularla a que amamante con mas
frecuencia cuando estén juntas y asi, disminuya su demanda de
biberones cuando estan separadas. Esta es una excelente manera
de mantener el vinculo mientras se trabaja.

e Visite a su bebe durante los recesos de almuerzo o pida que se la
traigan si eso es posible. Ambas se reconfortardn con el contac-
to y tendrd un biberén menos que llenar.

e Aseglrese de extraerse la leche durante sesiones de al menos 15
minutos.

¢ Si se extrae la leche en casa hagalo en la mafana cuando su pro-
duccién de leche es mayor.
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Regreso al trabajo con el corazén en
una mano y el extractor en la otra

Gabriela Carrasco

e escuchado, muchas veces, que las mamds que trabajamos debe-
H mos mostrarnos mucho mds eficientes y dedicadas que las mujeres
que trabajan. ¢Por qué? Pues porque sino, no merecerias los derechos
o beneficios que se supone tienes por ser madre. Entonces, podria ser
una trabajadora mediocre y nadie diria nada, pero si lo fuera y ademds
soy madre, eso se deberia a la maternidad. iQué injusto! O sea, que si
queremos ser madres tenemos que ser buenas en todo.

Soy Gabriela, mama de Santiago y esposa de Augusto. Trabajo
como encargada del drea de investigaciones econémicas en una empre-
sa estatal, desde hace casi 3 afios, cuando Santiago tenia menos de
seis meses.

Para mi la lactancia fue la forma més fécil que encontré para criar a
mi hijo, y por eso disfruté mucho de esa relacion. Lo mas dificil que

3
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enfrenté fue el destete de Santiago. Estuve preparandome para eso,
leyendo varias cosas y consultando a varias mamds, pero creo que
nadie puede predecir como nos vamos a sentir al respecto. Y es que
como me dijo Augusto, es hasta cierto punto ingrato porque una hace
tantas cosas por lograr combinar con éxito relativo la lactancia y el tra-
bajo, que cuando acaba nadie mds que una misma va a saber todo el
esfuerzo que implicé realizar ambas cosas.

Cuando nacié Santiago trabajaba en una entidad estatal, bajo la
modalidad de servicios no personales. Acd en el Perd, si bien hemos
suscrito varios acuerdos con la Organizacién Internacional del Trabajo,
hay varias modalidades alternativas al “empleo formal”. Una de ellas es
servicios no personales, que se define como un contrato sin vinculo
laboral, por periodos de tiempo determinados (los mios eran cada tres
meses), sin beneficios (como seguro, descansos pre y post natales,
hora de lactancia, entre otros).

La opcién de dejar de trabajar no era factible para mi, pues mis
ingresos no me lo permitian. Ademds, Augusto solventa gran parte de
los gastos de mi suegra, pues ella es viuda y su pensién no es adecua-
da. Regresé a trabajar con Santiago muy pequeiito, con el corazén en
una mano y mi extractor en la otra. Mi suegra lo cuidaba, y yo regresa-
ba a almorzar y darle el pecho.

Hacia casi el cuarto mes, empezaron los problemas en el trabajo,
pues habia cambios en la organizacién y muchos despidos, ademds de
muchas presiones por realizar viajes fuera de Lima y sin bebé. Entonces,
decidi renunciar Augusto tenia un trabajo muy pesado y otros proble-
mas familiares, con las presiones en el trabajo afectaron mi produccién
de leche.

Mi esposo, Augusto, me apoyé mucho para buscar otro empleo y
también mis padres, que solventaron parte de mis gastos mientras
estaba desempleada. Tenia sentimientos encontrados, pues por un
lado estaba feliz de poder estar tiempo con Santiago, pero por otro me
agobiaban los gastos que no estaba asumiendo.

Todo esto afecté mi estado emocional y mi produccién de leche.
Hacia enero de 2004, mi almacén de leche estaba casi vacio, y en el
control pediétrico de los 5 meses, Santiago habia subido 260 gramos.
Dejamos la consulta con la sugerencia de “complementarlo” con fér-
mula o alimentos. Como no estaba convencida, hice mis averiguaciones.

Me sentia realmente triste pensando que ni siquiera iba a poder
continuar con la lactancia, y tampoco tenia trabajo. Mi mam4, llamé a
una amiga suya (Nair) que es consultora en lactancia, quien me ayudé
a recuperar mi produccién y me recomendd asistir a las reuniones de
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La Liga de La Leche. Para mi mamg, la lactancia es algo muy importante.
Ella nos amamanto a los tres, y a mi hermano mayor casi hasta los 21
meses. Desde el comienzo, ella fue un apoyo fundamental para
decidirme por la lactancia, no solo por su experiencia positiva sino
porque estd segura que es lo mejor para cualquier nifio.

En enero asisti a mi primera reunién de La Liga de La Leche, y me
senti muy bien porque conoci a mamas que amamantaban, trabajaban
y eran felices, ademas, disfrutaban mucho de sus hijos. Encontré, algo
que no tenia en mi entorno y que necesitaba mucho: APOYO. En re-
trospectiva, puedo decir que no tuve problemas con la lactancia, sino
que mi entorno laboral, familiar y de amistades era adverso a la lactan-
cia, que era algo que yo deseaba hacer, por mi y por Santiago.

En febrero de 2004, entré a este trabajo, y creo que en la bisque-
da de un empleo el tema central es saber si la entidad respeta a la
maternidad, y a la condicién integral de madre — trabajadora, y no solo
su capacidad de ser productiva. Hace muy poco negocié pasar a medio
tiempo, y lo he logrado, gracias al conocimiento que tengo de mi tra-
bajo y, creo, a la calidad del mismo. Me siento bien, reconocida,
respetada como mujer, como mamd y mucho mds como profesional, y
desde enero voy a tener mds tiempo para disfrutar de Santiago, y el
(la) nuevo (a) bebé que viene en camino.

En agosto de 2004, empecé a participar de una iniciativa para
brindar apoyo e informacién a mamds que trabajan y amamantan con
ayuda de Nair (IBCLC) y de Alison (LLL — Peru). Actualmente, soy coor-
dinadora del grupo y me siento muy feliz de poder ayudar a otras
mamads que hacen lo mismo que yo, trabajar y amamantar.

Mirando hacia atrds, y viendo que al comienzo de la maternidad la
pasé muy mal, creo que todo el esfuerzo realizado vale la pena. Sélo
viendo a Santiago, jugar, hablar, demostrarnos gratitud y carifo, etc.
me siento tan orgullosa. Aunque en el momento tomé muchos riesgos,
creo que hay que tener un poco de confianza en nosotras mismas, y en
que podemos tener éxito en todos los dmbitos de nuestras vidas, si es
que sabemos cudles son nuestras prioridades en la vida.

Hoy estoy esperando a mi segundo bebé, y evaluando la oferta de
un empleo a tiempo parcial que me permitird gozar de mis hijos. Y
esperaré un buen tiempo en casa disfrutando de mi bebé (iahora que
puedo!), hasta pensar en reintegrarme. Por lo cual me siento muy feliz.

A las mamds que trabajan y amamantan les diria que luchen por lo
que deseen, que aunque las cosas parezcan muy adversas, siempre
habrd una sonrisa que nos recompensard enormemente.
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Campana nacional de promocion
de la lactancia materna

Gloria Talledo Palacios

i nombre es Gloria y mi hijita se llama Valeria Kory. Aunque siem-
M pre sofié con ser mamd, a mis 39 afios pensé que “ya se me habia
ido el tren”. Sin embargo ella llegé sin planearlo y mi embarazo fue per-
fecto, sin complicaciones. Aunque estaba temerosa de dar a luz en
forma natural, me convenci que era lo mejor, sin embargo al final del
embarazo mi ginecéloga me dijo que la beba no habia “bajado” y esto
significé una cesdrea.

Siempre tuve en mente amamantarla, mi preocupacién era si yo
seria capaz de hacerlo. Dicen tantas cosas, como que quizds no tenga
leche, el pezén invertido, o la mastitis, que se ponen engreidos, que se
vuelven dependientes, etc.

El 17 de diciembre del 2004 puse mdsica en la sala de opera-
ciones y adverti que no le dieran nada a mi beba ya que yo queria darle
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de lactar. Ella nacié después de las 11 de la manana, no la pude cargar
sélo me la acercaron, tan coloradita y con mucho cabello.

Las primeras semanas las pasé en casa de mis padres, resolviendo
dificultades de lactancia con el apoyo de una pediatra especialista en
lactancia sugerida por la Liga de la Leche.

A las pocas semanas regresé a mi propio departamento y
empezamos nuestro proceso de adaptacion.

Yo pensé “saberlo todo”. Antes de su nacimiento me puse a leer
todo lo necesario y pensé que ya estaba preparada, pero cuando una
tiene a su beba en sus brazos surgen mil dudas.

La regla general en mi medio es darle leche materna a un bebe
durante 6 meses, ni mas ni menos y es lo que predican los pediatras.

Mi situacion de empleo es diferente a la de otras madres y no cuen-
to con beneficios por maternidad. Sencillamente tomé todos los dias
acumulados de vacaciones y también lo que nosotros llamamos “sick
leave” (licencia por enfermedad), todo esto me permitié pasar casi tres
meses con mi beba. Fue entonces que tuve que dejar a Valeria para
retornar a mi trabajo de asistente administrativa. Debia salir antes de
las 8am y regresar alrededor de las 6pm. Mi trabajo y mi casa distan
unos 45 minutos en bus y debo tomar 2 conexiones para llegar.
Prepardndome para ello, empecé a congelar bolsitas de leche materna
con anticipacion y cuando llegé la hora de partir tenia una buena reser-
va, nunca estuve en apuros. Mi hermana se hizo cargo de mi bebé.
Aunque ella no tiene hijos poco a poco se adapté a la rutina de la beba
y ahora es la tia preferida, casi una mami. Ella venia a primera hora y
partia cuando yo regresaba a casa. Habia un cuaderno donde ella ano-
taba las ocurrencias del dia.

Valeria nunca fue tragona, tomaba lo justo y por ello no tuve pro-
blemas con la provision de leche materna. Antes de salir a trabajar yo le
daba leche y apenas regresaba lo primero que hacia era darle el pecho.

En mi trabajo no existe una politica oficial de apoyo a la lactancia.
Sin embargo, mi jefe fue compresivo y jamas me reproché nada. Yo sen-
cillamente iba al bano, ya que no existe un ambiente especial ni priva-
do para hacerlo, y alli pasaba unos 20 minutos para llenar 40z (13 6ml)
de leche cada vez, 3 veces al dia con un extractor de leche mecanico.
No trabajo cerca de casa y por lo tanto solo salir a amamantar a mi
bebé y regresar al trabajo me habria tomado un tiempo valioso.

Asi fue hasta los 6 meses en que Vale empezé a comer y debia
tomar menos raciones de leche. Aunque menos veces, segui sacdn-
dome leche en el trabajo, pensé que poco a poco iria bajando la pro-
duccion pero no fue asi. Cada vez que llegaba del trabajo ella estaba
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ansiosa esperandome para que yo le diera su leche materna y durante
la noche igual.

Pero una vez si me asusté, alrededor de sus 6 meses llegué un dia
a casa y me di con la sorpresa que no habia comido ni tomado nada.
Intenté darle el pecho y por primera vez en su corta vida me rechazd,
asi estuvo hasta el dia siguiente. Parecia que le dolia su boquita, hasta
que finalmente descubri que era su primer dientecito que brotaba y
por eso tenia un malestar. Y tal como apareci6, el malestar se fue y de
nuevo acepto su leche materna.

Puedo dar fe que no solamente amigas, vecinas, personas mayores,
sino profesionales como pediatras, médicos en general, nutricionistas,
psicélogos me han aconsejado que después de los 6 meses no le
deberia dar leche materna a mi hija, por una serie de razones dife-
rentes, desde que ya no es nutritiva hasta que genera dependencia,
que vuelve a los nifios engreidos hasta por razones tan banales como
las estéticas.

Yo me dejo llevar por mi intuicién y estoy convencida de que estoy
haciendo lo mejor por mi beba al seguir amamantdndola. Ella es una
nifa muy inteligente, comunicativa, carifiosa, aprende muy ripido y
tiene sus rabietas y a veces se pone engreida tal como sucede con los
demads nifios que no toman el pecho.

A pesar de todo Vale no ha sido inmune 100% a las enfermedades,
ella ha tenido desde rotavirus a los 10 meses hasta adenoides y cier-
tas picazones que pueden ser alergias. Sin embargo, cuando tuvo
rotavirus y no queria comer ni tomar nada, ni el suero pedidtrico lo
tinico que aceptaba tomar era el pecho.

Pensé que la lactancia materna duraria hasta el afio pero Vale esta
por cumplir los 2 afios y me sigue pidiendo leche, es mds, ella misma
“se sirve”. Aparte del tema nutricional (yo estoy convencida que mi
leche sigue siendo nutritiva) a mi me enternece mucho el aspecto emo-
cional, el vinculo que significa darle mi leche a mi bebé, verla como se
aferra a mi, con qué gusto toma su leche, como si fuera el mas exquis-
ito néctar, como mete su manito en mi manga y acaricia mi brazo, o me
pellizca, o me hace cosquillas.

No ha sido facil. El papa de mi bebé no vive conmigo y no puedo
negar que ese vacio es dificil de llenar. Apenas llego a casa la persona
que me ayuda se retira; por una parte esto es bueno ya que asi tengo
una total privacidad, pero por otra parte a veces me siento tan cansa-
da pero Vale acapara todo mi tiempo.

Ella no duerme de corrido y durante la noche siempre me pide su
“cheche” o “checita” como le llama ella (ella duerme conmigo). Desde
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que nacié no he dormido una sola noche completa (y yo era una
dormilona empedernida) pero increiblemente me acostumbré a este
ritmo.

A través de la Liga de La Leche he leido mucho y ello me ha servi-
do para continuar con la lactancia.

Yo creo que es necesario hacer una fuerte campana utilizando
todos los medios de comunicacién posibles para erradicar el mito, tan
arraigado en mi pais, de que la leche materna sélo debe darse durante
los primeros 6 meses de vida y de que no es nutritiva pasado este
lapso de tiempo.

Yo valoro mucho esos momentos en que me siento mds cerca de
mi hijita que nunca. Debo confesar que no ha sido facil conjugar lac-
tancia y trabajo, y la presién social para dejar de hacerlo ha sido fuerte,
pero cuando recuerdo la carita de mi bebé tomado su leche me parece
que nada es imposible.



No existen limites

Lizette Aguilar Valer

ra una noche de otofio cuando confirmé que estaba embarazada,
Eel doctor me indicaba que tenia 7 semanas de gestacion.
¢Embarazada? Me pregunté ante la sorpresa de una gran noticia, la cual
me dejo extasiada y estupefacta. Inmediatamente nacieron en mi miles
de sentimientos hermosos, pero también entendi que mi vida a partir
de ese momento tendria un giro especial por lo que dentro de esos
sentimientos, no negaré, se incluyd el temor. Temor a si estaba lista,
temor a no ser buena madre y a si podria darle lo mejor a ese nuevo
ser creciendo tan rapidamente dentro de mi ser.

Entonces casi de forma mégica nacié una nueva forma de vida, una
nueva actitud en mi, actitud que me impulsaba casi espontdneamente
a querer hacer las cosas bien a asumir una responsabilidad frente a mi
nuevo bebe, que sabia jamds se compararia con nada y empecé a tomar
decisiones fundamentales para mi pequefia y mi nueva familia. Como el
hecho, entre muchas otras cosas, de tener una parto natural y poder
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dar de lactar exclusivamente por lo menos hasta los 6 primeros meses
y pasado ese periodo lo mas que se pudiera. Sabia que era un reto difi-
cil, pues soy una mamd que trabaja y no seria féacil. Pero estaba dis-
puesta a intentar hasta lo imposible por lograr mantener la lactancia
hasta por lo menos el afio.

éSeria posible esto? éLograria concretar mi meta? Estos tiempos
tan rdpidos y ajetreados donde la tecnologia y los adelantos médicos
de alguna manera te “facilitan” el ritmo de vida éme permitirian llegar
hasta el final? éSeria posible mantener mi posicién y mis ideales?

Muchos interrogantes y muchas dudas. Sin embargo HOY quiero
decirles a todas las mamds que tengan esa gran incertidumbre que SI
PUDE, que estoy cerca de celebrar el primer afio de vida de mi bebé y
que hasta hoy la lactancia ha representado una verdadera aventura,
maravillosa y sin igual. Por eso quiero compartir con todas Mi Historia,
y si ésta puede ayudar a motivar a alguna madre, en cualquier punto
del mundo, para lograr amamantar a su bebé el mayor tiempo posible,
entonces sentiré que ayudé en algo para que esta sublime, incompa-
rable y tinica experiencia se difunda.

Empezaré contdndoles que trabajo para un Broker Textil, esta
empresa es representante en el Perd de importantes marcas de ropa de
difusién mundial. La funcién de esta empresa es intermediar entre los
clientes extranjeros y las fébricas peruanas que confeccionan las pren-
das que se exportardn. Mi labor principalmente es la de encargarme de
todos los documentos de exportacién de la mercaderia y del posterior
cobro de la misma.

El rubro textil se caracteriza por ser bastante versdtil y dindmico
por lo que demanda muchas veces horas extenuantes e interrumpidas
de trabajo lo que no facilita mucho el hecho de mantener la lactancia.
Pero decidi amamantar y trabajar bdsicamente por dos razones la
primera es que en Perd la economia de una familia tiene que estar sus-
tentada por el padre y la madre en la mayoria de los casos, por lo que
se me hace dificil dejar de trabajar. Y la segunda y no menos impor-
tante es el hecho de seguir creciendo profesionalmente. Tengo una car-
rera la cual me gusta mucho y la que permite tener muchas satifac-
ciones por lo que no consideré dejar algunos afos el trabajo,
ya que esto implicaria que algo en mi necesariamente se frustre y
entristezca, y mi bebé, entre muchas cosas, necesita una Mama Feliz.

Es asi que, bajo este marco empecé con la lactancia los 4 primeros
meses de vida de la beba, la amamanté sin problemas pues estuve al
100% con ella y aunque todo comienzo significa esfuerzo, adaptacion
y un tanto de costumbre no fue tan dificil ya que en todo momento
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tenia presente que el amamantar era la mejor opcién de todas; durante
este tiempo la lactancia fue de forma exclusiva y a demanda segun
recomendaciones del Pediatra.

Tres semanas antes de retornar al trabajo me informé muchisimo
sobre el almacenamiento de leche (las formas, el tiempo de conge-
lamiento, tiempo de caducidad, etc) y empecé a guardarla para las
tomas durante el dia en el que yo no pudiese darle el pecho a mi bebé.
Escogi preferentemente las 3:00 de la madrugada para la extraccion,
pues la pequena dormia de 11 de la noche hasta las 6 de la mafana,
lo que me daba un lapso considerable para abastecer la reserva de leche.

Durante casi tres semanas logré recolectar aproximadamente 150
onzas (443 ml) de leche (7 onzas — 21ml - por noche), lo que me daba
un margen importante y me dejaba mas tranquila ante la duda de si alcan-
zaria o no la reserva de la misma y asi evitar el uso de suplementos.

Cuando retomé al trabajo decidi dejar a mi bebé con mi madre,
quien compartia por cierto la idea de la lactancia exclusiva, pese a que
ella no pudo llegar a concretar los seis meses cuando le tocé ama-
mantarme. Comprendié lo importante que era para mi el temay tuve
su total apoyo. Aqui es cuando aparecié como principal enemigo la

2 distancia entre la casa de mi madre y la ubicacién de mi centro de tra-
PERU bajo, unos 40 minutos de recorrido. Por esto, no puedo ir a amaman-
tar a mi bebé a la hora del refrigerio, lo que me obliga hasta el dia de
hoy a extraerme leche durante el tiempo de trabajo, aproximadamente

11 horas.

Para conservar la produccién de leche he tenido que generar una
rutina, que empieza alrededor de las 6:00 a.m., hora en que se levan-
ta mi bebé y tiene su primera toma. Una vez que estoy en el trabajo me
extraigo leche cada tres horas, llegando a recolectar mds o menos 12
onzas (340ml) diarias. Sabemos que no es lo mismo un sacaleches a la
estimulacién de la beba. Sin embargo, pese a muchas criticas y
desalientos, el extractor de leche llegé a convertirse en mi mejor alia-
do para lograr de alguna manera conservar la produccién. Ademds,
tengo que recurrir muchas veces a algunos trucos que me recomen-
daron, como el hecho de llamar a casa y escuchar al teléfono a mi hija
o mirar un dlbum de fotos que guardo en mi computadora de ella o usar
en las manos la misma crema que le pongo a mi beba. Todo esto me
hace recordarla y de esta forma se hace mas eficaz la extraccion. Por
otro lado, tengo la suerte de contar con el apoyo de mis companeros
de trabajo en este tema. Muchos son padres y madres y aunque la may-
oria sus bebés no fueron amamantados durante tanto tiempo, recono-
cen la suma importancia de la lactancia materna. Luego del trabajo
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llego a casa y alrededor de las 9:00 p.m. antes que duerma mi bebé le
doy la dltima toma del dia, finalmente cerca de media noche antes de
acostarme me extraigo por ultima vez leche con lo que concluyo el dia.
Otra cosa que me ayuda mucho para conservar la produccién son los
fines de semana que puedo estar con ella casi todo el tiempo lo que
me permite amamantarla mds veces.

En Perti tenemos como tiempo promedio de Licencia con Goce de
Haberes por Lactancia de 3 meses, lapso que se ha convertido en el
tiempo promedio de lactancia de la madres peruanas, pese a que las
leyes otorgan un tiempo determinado diario durante un afo a las
mamds para amamantar a sus bebés una vez que estas retornan al tra-
bajo, lo que de alguna manera deberia incentivar a las madres a ama-
mantar por ese periodo. Sin embargo, las madres atn estin muy mal
informadas sobre lo que es la lactancia materna, lo que significa y cuan
importante es. Todavia existen muchos mitos en la sociedad con
respecto a este tema, mitos transmitidos por generaciones, como el
hecho que algunas madres tienen mds leche que otras o quizds que la
leche de mamd pasado los 6 meses ya no es nutritiva. Peor aun la
situacién donde los médicos, mal informan a las madres haciéndoles
creer que no podran abastecer la demanda de sus bebés y recomien-
dan el uso de suplementos.

Es una verdadera pena que con la facilidad de acceso a la infor-
macién que tenemos hoy, las madres ignoren tanto sobre el tema y no
les otorguen a sus hijos de alguna forma lo que naturalmente es el
mejor alimento para ellos.

Por otro lado, es importante destacar que en compensacién te-
nemos a organizaciones como la Liga de La Leche dispuestas a ayudar,
aconsejar y motivar a las mamds a persistir, a ser constantes, pacientes
y comprender la real dimensién de lo mucho que les daran a sus bebés
con la lactancia.

Tengo que hacer hincapié que tenia muchas consultas y dudas
sobre el tema, pero agradezco profundamente la asesoria de la direc-
tora del LLL en Perd, Alison Velasco, quien hasta el dia de hoy apoyay
resuelve muchos de mis interrogantes y quien me alienta a seguir ade-
lante como hasta ahora, con la conviccién de que es lo mejor para mi
beba, una conviccién que comparto tanto con mi esposo, mis padres
y hermanos quienes han adoptado una actitud muy positiva y con-
ciente frente a este tema y de quienes también recibo su incondicional,
infinito e invalorable apoyo.

Finalmente, quiero agregar que durante todo este tiempo he com-
partido con mi bebé mds que proporcionar alimento. Debido a mi tra-
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bajo paso mucho tiempo sin verla, y el amamantarla significa atin hoy
un espacio exclusivo de conexién intima con mi pequena princesa, me
permite estar mds cerca de ella y ella mds cerca a mi, el saber que
recibe el mejor de los alimentos y este proviene de mi, me hace con-
tinuar y me estimula para seguir adelante durante mas tiempo.

Tengo que reconocer que me ha sorprendido gratamente la expe-
riencia, no pensé lograrlo; sin embargo, me siento muy satisfecha y
realizada pues no imaginé que yo, la que muchas veces no almorzaba
por dedicarle mds horas al trabajo, le robe ahora unos minutos al
mismo por concretar un ideal.

Muchas veces quise darme por vencida pues como dije antes no es
del todo fdcil, pero ver el rostro de mi beba feliz, tan llena de vida y
tan sana, eliminaba cualquier vestigio de agotamiento e invita a
retomar las fuerzas.

Debemos comprender las mamds que la lactancia mas alld de pro-
porcionarles una gran fuente de alimento a los bebes, tejerd lazos tan
fuerte con nuestros hijos que no habra poder humano ni sobre humano
que llegue a arrancarlos jamas.

La experiencia es tnica y si ustedes quieren lo mismo para sus hijos
entonces inférmense, lean, investiguen, pidan ayuda a las instituciones
entendidas en el tema y apoyo a sus familiares, esposos y médicos,
que ellos compartan y dimensionen también su importancia.

Les puedo asegurar que el sentir de todas las mamads para con sus
hijos es darles lo mejor de ellas, éno les parece una excelente idea
empezar asi? ¢Con un regalo de vida, un regalo de Amor?

Se que si mi beba pudiera escribir en este momento una historia
la cosa mas positiva que diria seria Con Amor, Paciencia y Perseverancia
todo es posible. No Existen limites.
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Haciéndole espacio a mi beba
Silvia Valderrama Sanchez

n estos dias, he encontrado que muchas mujeres trabajan para sobre-
Evivir, como yo. Yo trabajo porque en lo mds profundo de mi corazén,
me gusta mucho. En verdad, me pagan por hacer lo que me gusta. He tra-
bajado por casi nueve afios en este rubro y lo continuaré haciendo.
También seguiré amamantando, combinar trabajo y lactancia es un reto
para mi. En realidad, ha sido el reto mds importante de mi vida.

En la actualidad, soy madre de una beba de ocho meses. Trabajo y
amamanto porque fortalece los lazos de amor que tengo con mi hija. El
hecho que lo haga, no quiere decir que sea fécil. Trabajo en Perd como
una consultora de CARE, en proyectos de promocién social del desa-
rrollo, ayudando a las personas a cuidar de su salud y ddndoles estrate-
gias innovadoras para desarrollar mejor sus conocimientos sobre los
cuidados de la salud. Mi trabajo requiere de muchos viajes, a diferentes
lugares. Cuando viajo en bus, mi bebé pasa el tiempo pegada a mi
pecho. Cuando viajo en avién de Cajamarca a Lima, mi bebé estd siem-
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pre lactando. Entonces, tomé mds ventajas de viajar y amamantar.

Para hacer que sea posible llevar a mi bebé a los viajes y a la oficina
conmigo, algunas cosas tuvieron que cambiar. Yo negocié con el coordi-
nador del proyecto, la hora de lactancia que necesitaba y era mi derecho
por ley en mi pais. También, llegaba temprano al trabajo y me quedaba
un poco mas de lo normal. Ademds de esto, negocié que mi hija este con-
migo, junto con una persona que me ayude, de vez en cuando, a cuidar-
la. Yo hablé con el director de CARE, que es una persona maravillosa, y
me dijo que me entendia y apoyaba. Pero siempre en el trabajo hay per-
sonas que no entienden, y les hacen la vida imposible a personas como
yo. Nosotras madres debemos persistir y eventualmente, esas personas
se acostumbraran a todo. Y asi, cambiaran su forma de pensar.

Hay algunas facilidades para acomodarme y a mi bebé lactante.
Solicité un espacio para bebés en el trabajo, y me parecié que las per-
sonas aceptarian bien la idea, ya que no habia presiones para cambiar
las cosas. Sin embargo, haria un espacio para mi y mi bebé. A mi jefe no
le gusté mucho la idea, pero no dijo nada porque yo trabajo mucho.
Mis colegas también me lanzaron miradas desaprobadoras cuando
amamantaba a mi bebé. Pero después se acostumbraron a la rutina, y
no fue tan dificultoso. Yo asumi la responsabilidad por hacer mi traba-
jo y criar a mi bebé, entonces, no tenian nada que decirme. De hecho,
les robamos el corazén a muchas personas. Ahora nos llaman “las chi-
cas stiper poderosas”.

Nuestras aventuras compartidas

Cuando trabajo en compaiiia de mi hija, he sido supervisora de
grandes proyectos, los que fueron creados para fortalecer las redes
sociales de los Servicios de Salud. Como parte de mis funciones, viajo
a diferentes comunidades. Y viajo con mi hija, porque ella es mi corazén
y mi vida. Yo podria parar la camioneta un momento y disfrutarlo. Ella
duerme y se despierta. Todos me dicen que tengo mucha suerte que
mi beba es tranquila y que no llora, y a ella le gusta viajar.

Cuando no viajamos, tenemos reuniones a menudo en la oficina, y
mi beba busca el pecho frente a todos. A mi no me da vergiienza, y la
amamanto. Mis colegas suelen decir “Dale un biberén, y déjala con “la
chica” (nifera) en casa”. Yo les respondo que lo mas importante para la
vida de mi beba hasta los seis meses de edad es la leche de mam4, y no
podemos privarla de eso.

Cuando damos una conferencia para los funcionarios de los go-
biernos locales, el departamento de salud o las mujeres de las comu-
nidades, mi bebé y mi mama tienen un lugar en el auditorio. Las per-
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sonas ven esto, y me dicen “Yo no podia hacer lo que tu haces”. Yo les
respondo que hay maneras de hacer las cosas simples. Yo nunca he
impuesto horarios, ella lacta cuando desea, en cualquier lugar: mi tra-
bajo, en la calle, en el carro.

Encontrar un balance adecuado no siempre es facil. Hay veces que
he tenido que hacer cosas que no he querido hacer. Recuerdo clara-
mente que una vez, fui a una comunidad donde habia personas enfermas
con la enfermedad de Carrién (verruga peruana, una infeccién produci-
da por una bacteria que se transmite por picaduras de mosquitos), y lo
tenia que hacer caminando a pie. El viaje fue largo, pero no importaba,
porque tenia que hacerlo para asegurarme que el proyecto iba bien. Con
el dolor de mi corazén, tuve que dejar a mi bebé en la posta de salud.
Recomendé que le dieran mi leche con cucharita, la misma que dejé en
un vaso cubierto, el mismo que estaba en un refrigerador portatil.
Cuando regresé, me cambié de ropa y me reencontré con mi hija, que se
pegd a mi pecho y lacté hasta que se cansé y cayé dormida.

Un esfuerzo familiar

Hubiera sido muy dificil perseverar sin mi red de ayuda. Mi gran
apoyo, de lejos, ha sido mi esposo, una persona maravillosa. Debido a
que parte de mi trabajo, consiste en viajar de un lugar a otro, junto con
mi bebé, mi amable esposo, que también es una persona muy ocupada,
siempre me decia por teléfono “Cuidate mucho y a la bebé. Si te
cansas, renuncia, y lo que yo gano sera suficiente. Ya aqui juntos vere-
mos que hacemos”. Adicionalmente, mi suegra y mi madre, dos mujeres
lindas y buenas, siempre me acompanaban en el camino. Una de ellas
se quedaba en casa cocinando para mi hija mayor y mi esposo, mien-
tras que la otra abuela nos acompaiiaba a mi y a mi bebé.

Ademds de ver por mis necesidades fisicas, mi mama ha sido una
fuente de inspiracion y apoyo. Ella me recuerda afectuosamente que
debo cuidar de mi y mi bebé. Una vez me dijo “Mi hijita, tienes que ali-
mentarte y descansar cuando tu bebé duerme en el dia”. Ademds de
esto, ella me guia con su ejemplo, pues es madre de seis hijos ama-
mantados y profesora en la universidad. Para mi, ella siempre serd el
mejor ejemplo. Ella es una mujer que siempre da ternura y mucho amor
a sus hijos y nietos.

Mis consejos para otras madres sobre como tener éxito combinando la
lactancia y el trabajo:
e Siempre pensar que es un nuevo reto que tienes que enfrentar
para beneficiar a tu bebé.
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® Se creativa. Cada dia busca nuevas maneras de satisfacer a tu
bebé y organizarte en el trabajo.

® Busca y encuentra un balance entre tu vida como mamd y como
trabajadora.

e Asegurate de que la calidad de tu trabajo no sea sacrificada. Por
el contrario, trata de hacer un mejor trabajo cada dia.

¢ Negocia con tu jefe, enfatizando que la provisién de facilidades
para llevar a tu bebé lactante al trabajo hara que tu trabajo tenga
un impacto positivo (en oposicion a dejar a tu bebé en casa, lo
que afectaria negativamente tu trabajo).

¢ Habla con otras madres que hayan tenido experiencias amaman-
tando o que estén embarazadas, y promete ser su aliada.

e Aseglrate que tu jefe este contento con tu trabajo y que lo estds
haciendo porque tienes a tu bebé contigo.

e Se paciente. La vida no es siempre color de rosa cuando das de
lactar y trabajas. Hay personas que no entienden y trataran de
desalentarte con sus esfuerzos y quejas, te dirdn: “Cuando yo
tenga un bebé, le daré biberdn, y estard sano y vivo igual”. Igual,
tienes que insistir. Hazlo por tu bebé, y algtin dia ella apreciars,
como yo valoro que mi madre lo haya hecho por mi.

e Si tienes que viajar lejos por el trabajo, saca ventaja y lleva a tu
bebé contigo. Ella tendrd mds tiempo contigo, y disfrutard de la
mejor comida que una madre puede dar.

* Trata de mantener contacto con otras mamas que tengan experi-
encia — son motivadoras. Establece una red de apoyo para
madres que trabajan y amamantan con la finalidad de facilitar
esta meta tan ambiciosa.

He aprendido que, de verdad, nada es imposible para una madre cuan-

do sabe lo que tiene que hacer para darle lo mejor a su bebé. Sin embargo,
mds madres trabajadoras podrdn amamantar a sus bebés cuando:

® Podamos dar a las madres que amamantan mds tiempo para dar
de lactar y proveer de facilidades en los centros de trabajo que
permitan apoyar el cuidado del bebé.

* Implementemos niveles de comunicacién a través de estrategias
de comunicacién y empoderamiento.

® Derrotemos el machismo.

¢ Nos centremos en la autoestima y el valor de la mujer.
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e Enfaticemos la alfabetizacion de la mujer.
* Combatamos la extrema pobreza que existe en algunas dreas del pais.

Ahora, trabajo y lo seguiré haciendo. Cuando mi hija crezca, ella
sabra mucho sobre cémo ayudar a mujeres y nifios, y sobre cémo sal-
var vidas, ya que ella ha visto a su madre hacerlo todos los dias. Debido
a que le hice un espacio a mi hija, me gusta pensar que ella ha apren-
dido mucho de este arreglo. Se que ella, algtin dia, reconocerd que, a
pesar que he tenido que trabajar mucho, no he desatendido sus
necesidades



Trabajar y amamantar han cambi-
ado mi vida

Rocio Chirinos

rabajar y amamantar ha cambiado mi vida, y para bien. Son dos
Tcosas diferentes, sin embargo siento que estdn mds que nunca
estrechamente unidas dentro de mi. Mi experiencia esta siendo
satisfactoria y bastante exitosa, y de este esfuerzo esta creciendo un
bello fruto. Es la hora del almuerzo en la oficina, y estoy haciendo mil
cosas, entre ellas almorzar, revisar e-mails, contestar el teléfono, escri-
biendo esta historia, y... extrayéndome leche para mi hija Catalina de
23 meses! Antes jamdas hubiera imaginado que lograria hacer tantas
cosas a la vez, iy hacerlo bien!

Nuestra historia empezé un inolvidable dia de mayo de 2002,
cuando supimos que estaba embarazada nuevamente, iy después de 8
afios! Imaginense la inmensa alegria al saber que venia el bebé que
tanto estaba deseando, una nueva vida, un nuevo comienzo en la
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maternidad, estaba que no cabia de felicidad, y Raphael y Christopher
(mi esposo e hijo) lo estaban también. Lloramos de alegria, y se lo con-
tamos a toda la familia.

En ese momento, estaba trabajando en el sector publico de mi
pais, Perii. Acababa de cambiar de trabajo cuando supe la noticia. Era
un trabajo dificil, demandante y temporal, sin beneficios sociales, ni
seguro médico. El sueldo era aceptable, pero pagaban con meses de
retraso. En este trabajo, es increible pero me preguntaron en que mes
iba tener mi bebé, y solo me contrataron hasta el octavo mes de
embarazo... sin esperanzas de renovacién. Tomamos la noticia de forma
ambivalente, ya que deseaba quedarme en casa con mi bebé el mayor
tiempo posible (digamos unos dos afos), pero al mismo tiempo,
necesitdbamos los ingresos.’

Durante el embarazo, busqué informacién que me ayudara a ama-
mantar con éxito. Conocia muy poco la lactancia, porque tuve una
experiencia muy dura con mi primer hijo, Christopher. Con él, la lac-
tancia fue muy corta, y dolorosa. En el afio que nacié, 1995, tenia 21
afnos y no habia visto a otras madres amamantar, o muy poco, y siem-
pre con el complemento, nunca exclusiva, ni en mi familia ni amigas; lo
que mads recuerdo es que sacaba mi leche a mano, y luego la botaba,
imaginen a cuanto llegaba mi falta de informacién. Mi mamd me conté
que no habia amamantado por mucho tiempo, y no recordaba haberla
visto hacerlo, a pesar que soy la mayor de seis hermanos. También
recuerdo que mis hermanos y yo criamos a mi hermana menor, Diana,
con férmula. A decir de los pediatras cuando mi hijo nacid, mis colegas
y familiares, tener la férmula en casa de un bebé era normal, todo el
mundo lo hacia. Es mas, tenia un pobre concepto de mi capacidad de
dar de lactar. Recuerdo con dolor las grietas y los llantos de Chris, y a
mi misma, dandole un biberén de férmula, a pesar de tener los pechos
llenos y escurriendo en el trabajo. Ni decir del gasto de dinero, para
una pareja joven, y en general para cualquiera. No tenia idea que era
posible extraer y almacenar mi leche en el trabajo, y que mi bebé
podria alimentarse con mi propia leche en mi ausencia.

Mi bdsqueda de informacién me llevé a la Liga de la Leche, una
organizacion voluntaria increiblemente comprometida en el bienestar
de las familias de muchos paises del mundo. No podia creer que
existiera tanta informacién sobre lactancia, dirigida a mamds como yo,
al alcance de un click o una llamada. Fue un alivio encontrar a Meg Fuell,
y luego a Alison Velasco, Lideres de Perd. Ellas respondieron a mis
dudas con mensajes llenos de animo, fortaleza, mucho carifio e infor-
macion (til para empezar con mi hija Catalina.
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Cuando di a luz, el 14 de febrero 2003, no pensé en trabajar.
Tenia a mi bebé sana, y habiamos acordado, me quedaria con ella los
primeros dos afos. Las dificultades que tuvimos al principio fueron
superadas, paso a paso, estaba amamantando de forma exclusiva... que
alegria! Definitivamente fue un regalo para mi bebé y de paso para mi
autoestima, tan golpeada por el pensamiento tipico: “no tienes sufi-
ciente leche”. Me ayudé a no sentirme (tan) afectada por los comen-
tarios de mis familiares en ese entonces de que “el bebé necesita com-
pletar con férmula”; yo me sentia muy tranquila, y orgullosa de estar
viendo crecer a mi hija exclusivamente con mi leche.

De repente, cuando Catalina cumplié 3 meses, recibi una propues-
ta de trabajo (temporal) de mis queridos empleadores de toda la vida,
el Banco Mundial. Era un trabajo de dos semanas, para cubrir a la
recepcionista. Lo que me parecié fabuloso fue que me propusieron
que llevara a mi bebé al trabajo, para que le pueda dar de lactar!!
Acepté feliz. Fueron las dos semanas de trabajo mds lindas que he
tenido. En cuanto a la logjstica, llevé un coche por si Catalina queria
dormir, y a uno de mis hermanos por unas horas por si hacia falta mas
apoyo, quien solamente le cambio los pafales a mi fascinada Catalina.
Fue un inicio ideal realmente.

Cuando las demandas de trabajo se incrementaron, empezé a pre-
ocuparme. ¢Cémo haria? ¢Quién cuidaria a Catalina? ¢Debia aceptar-
lo 0 no? ¢Que pasé con nuestro acuerdo de no trabajar hasta que
Catalina cumpla dos afos? Bueno, tuve que aceptar que tenia que hac-
erlo. Creo que esa fue la parte mds dificil de superar, ain me
cuesta. Cuando decidi trabajar a tiempo completo, me propuse estar
con mis hijos en cuerpo y alma cuando estuviera con ellos. En el tra-
bajo, trabajar duro y extraerme la leche regularmente. Y les digo que
no es facil. Independientemente de lo que lea, o escuche, dentro de
mi sé que estoy haciendo lo correcto. Teniendo una bebé que enferma
muy poco, y cuando enferma sus sintomas son leves, su mirada
amorosa mientras lacta, un desarrollo del lenguaje avasallador, el amor
y la seguridad que salen de ella... eso vale el esfuerzo.

Mi trabajo se puede describir como de apoyo logistico y adminis-
trativo. Soy asistente ejecutiva bilingiie, y en las oficinas del Banco
Mundial en el Peri he apoyado a varias dreas y sectores. Actualmente
tengo un jefe de nacionalidad francesa que me apoya y respeta, pero no
ha sido de la noche a la mafnana. En el Banco Mundial en Washington,
DC existen lactarios equipados, con una enfermera disponible para las
madres. Aca en el Perd, no lo tenemos. Existen problemas de espacio,
y algunas ideas generales no amigables con la lactancia. Una vez me
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enteré que no me contrataron para cubrir a una asistente porque sabian
que estaba dando de lactar y extraerme la leche me quitaba tiempo.Me
dolié6 mucho, porque provenia de colegas mujeres que conocia hace
muchos anos. Sin embargo, siguieron llamdndome para cubrir posi-
ciones. Y continué amamantando, segui con todas mis fuerzas. Tuve que
prepararme emocional y fisicamente para superar las criticas, la hos-
tilidad y la falta de espacio. Al principio, solamente extraia mi leche en
el bafio de mujeres. Era muy tenso para mi porque me ponia nerviosa
pensar que en cualquier momento tocarian la puerta. A veces reclama-
ban y yo me senti mal pensando que estaba incomodando, pero, esta-
ba en mi derecho! lo resolvi retirindome a otros lugares, como el lugar
de archivo. Solo me pregunto: en ese momento, équién pensaba en
criticar a las personas que salen varias veces al dia a fumarse un cigarri-
llo? éo que salen en horas de oficina a hacer cosas personales? Me
infundia dnimo el hecho que saber que estaba haciendo algo muy impor-
tante: extraer alimento para mi bebé.

Cuando cambié de drea dentro de la misma organizacién, tuve un
ambiente mds relajado. Al mismo tiempo, mi querida amiga Alison me
ayudo a conseguir una extractora eléctrica doble. En el bafio no habia
conexion eléctrica, asi que tuve que ser creativa... He extraido leche en
la oficina vacia de colegas de viaje, en el sal6n de fotocopiado, en la
cocina, en un restaurante, en el estacionamiento del edificio, y final-
mente, me atrevi a hacerlo frente a mis colegas mujeres presentes
durante la hora del almuerzo... ellas le llaman carifiosamente “la
lecheria” y me siento cémoda de hacerlo (iver foto!). Claro que fue
todo un proceso... primero, compré algunas prendas de lactancia, para
no tener que descubrirme del todo. Luego, enganché las copas de la
extractora a las del sostén, y quedaron tipo “manos libres”. Asi es como
estoy escribiendo y extrayendo leche. Esta totalmente incorporado a
mi vida laboral.

Por ahora soy trabajadora temporal del Banco Mundial. Gano un
salario aceptable, pero si falto, me enfermo o quiero tomar vacaciones,
puedo hacerlo por supuesto, no me pagan esos dias. Hace seis meses,
gané un concurso para la posicion de Asistente Regional del Programa
de Agua y Saneamiento, para trabajar bajo otros términos, donde se
incluyen vacaciones pagas y seguro médico, a partir de Febrero del
2005, coincidiendo con el segundo cumpleanos de Catalina. Y todo se
ha logrado sin que la lactancia sea un obstaculo. La lactancia no ha sido
impedimento para lograr una mejora en mi trabajo.

Mucha gente me ha preguntado como sigue saliendo leche
después de tanto tiempo, y porqué estoy amamantando mds alld del
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afio. Mi respuesta es simple: mi bebé lacta seguido cuando estoy con
ella, y en el trabajo me extraigo la leche un par de veces (a la hora
del almuerzo y a penas acaba mi horario laboral). Llevo a casa aproxi-
madamente 8 onzas de leche, aproximadamente 232 centimetros
clbicos, que sirven para que tome dos veces al dia ademds de su
desayuno, almuerzo y cena. Si me salto alguna extraccion, no me
estresé. Simplemente mi bebé toma la leche que extraje dividida, y
entre comidas come frutas, yogurt, queso, etc. Le gusta de todo.
Cuando nos juntamos se acurruca en mi pecho, sonrie mucho, me mira
a los ojos... cuando termina con un pecho, dice “ota tita” (el otro
pecho) y contintia mamando feliz. Hace poco me dijo “mami, tita huele
ricol Amo tita".. nunca lo olvidaré. Amamantar mds de un afio es una
experiencia nueva para mi. No lo he planeado, simplemente las cosas
fluyen naturalmente. Es una experiencia que cambia dia a dia, como los
comentarios que me hace mi hija cuando le doy de lactar. Es rico, te
llena de amor, de satisfaccion.

Quién me ha inspirado y ayudado: mi pareja, Raphael, quien es muy
sensible y reconoce lo importante y beneficioso que es la lactancia
para ambas y para toda nuestra familia, me recoge a la salida del tra-
bajo y lleva a mis dos hijos para no aumentar el tiempo de separacién,
y eso lo aprecio muchisimo, es un reencuentro lleno de alegria y de
amor!

Mi mamd, Dina, quién viendo la crianza de Catalina desterrd el
principio de que la férmula es necesaria para la buena nutricién de los
bebés, y que la leche materna por si sola no es suficiente. Viendo a su
nieta crecer sorprendentemente sana, inteligente y carifosa, ha cam-
biado su concepto hacia la lactancia, y me hace muy feliz por haber
puesto su confianza en mi, ahora ella no deja de decir a todos que
Catalina es fruto de la leche materna, y es como es gracias a ella, no se
imaginan lo feliz que me hace!

Alison, aparecié en nuestras vidas, cuando Catalina tenia solo 11
dias de nacida, y fuimos juntas a nuestra primera reunién de la Liga, que
para mi fue inolvidable. En ese tiempo, cuando Catalina empezaba a
mamar, se quedaba dormida. Luego, durante la tarde, despertaba com-
pletamente, y no queria parar de mamar por 3 horas seguidas o mas!
yo quedaba exhausta y desanimada, porque pensaba que no tenia
leche. Por otro lado, mis pezones estaban agrietados, y cuando llega-
ba el momento de mamar... yo queria huir. Fue excelente para nosotros
contar con su carifo y empatia en el momento preciso para aliviar
nuestra situacion. Me ofrecié una crema para los pezones de lanolina,
y junto con la posicidn correcta para lactar, resolvimos el problema.
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Ademds me ayudé mucho a ganar confianza como madre. Hasta ahora,
continda dando a mi familia su carifio, estimulo y amistad.

Tuvimos la bendicién de encontrar a la pediatra Sarah Vega en el
mismo hospital donde nacié Catalina, y agradezco a Erle Mongrut, de
haberme recomendado llevar a mi recién nacida con ella. Con su guia y
experiencia en lactancia, nos llevé por el mejor camino, y aprecio
mucho su buen humor y paciencia especialmente en las primeras se-
manas de Catalina, porque la llamaba a cada rato. Ella nunca me regalé
una lata de férmula “por si la necesita”, como hacen muchos pediatras
en mi pais. Siempre apoyé y respeté nuestro deseo de amamantar
exclusivamente.

La logistica, deberia ser mi especialidad, por lo que trabajo
en eso, pero... con un bebé no siempre se espera una rutina
perfecta. Con la experiencia, he podido identificar algunas
cosas de utilidad, que comparto con ustedes:

e Entrenar a la persona que va cuidar a nuestro hijo es una de las
cosas mds importantes. Siento que es mejor que sea un familiar
(esposo, hermana, abuelita) o una nifiera que sea supervisada
por algtn familiar (eso es lo que mds se acostumbra en mi pais),
y que esta persona sepa como descongelar la leche y que tu
bebé se sienta cémodo con ella.

® Que no nos sorprenda el primer dia de trabajo con una extracto-
ra nueva. Mejor es practicar bastante varias semanas antes,
acostumbrarnos a su funcionamiento, y de paso aprovechar para
montar un almacén de leche en el congelador.

e Buscar informacion sobre almacenamiento de leche materna y
pegarla en el refrigerador. También seria util pegar las instruc-
ciones de como descongelar la leche para conservar sus
propiedades y ddrsela al bebé.

® Las bolsitas para almacenar leche (hay varias marcas) son précti-
cas y ocupan menos espacio en el congelador, eso si, luego de
cerrarlas bien, mejor es colocarlas dentro de un depédsito para
evitar que se derramen.

* Hablar con nuestro jefe(a) de nuestro deseo de amamantar y que
necesitamos el apoyo, eso nos da una paz adicional porque no
tendremos la presion de terminar rdpido de extraer la leche, y
ademds es mejor que las personas sepan lo beneficioso que es
para las madres y los bebés ser amamantados. En esta conver-
sacion podemos definir el lugar donde vamos a extraer la leche, y
quién sabe si se entusiasman y pudieran implementar un lactario!
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e Extraer leche en un horario regular, a lo mejor ponernos de acuer-
do con otra colega para que nos cubra y nosotros ofrecer nues-
tra ayuda cuando el o ella quiera salir por unos minutos.

e Leer y reunirnos con otras madres que estén pasando nuestra
situacion.

e Comer sano, beber bastantes liquidos, tratar de no olvidar las
comidas... me ayudé hacerme de la idea que estaba embarazada,
y que necesitaba cuidar mi alimentacién.

* Descansar cada vez que podamos, y si es con nuestro bebé mejor, a
él o a ella le encantard (y a nuestra produccion de leche también).

® En las noches, hemos decidido dormir con Catalina y amamantar.
No veo que sea “dependiente’, si no todo lo contrario. Siento
que esto me ayuda a recuperar el tiempo que no paso con ella
durante el dia.

A nivel de politicas laborales, considero que lo que ayudaria a las
madres es tener alguna garantia que no van a perder sus trabajos si se
ausentan por algunos minutos dos o tres veces al dia para extraer su
leche. Esto se podria dar de la misma forma o a través de una politi-
ca global como el Cédigo Internacional de Comercializacién de
Suceddneos de la Leche Materna que asegure que toda madre tiene
derecho de tener apoyo en la lactancia por el tiempo que ella y su bebé
lo requieran, e independientemente de su tipo de contrato, ya sea tem-
poral , por horas, consultoria, independiente, dependiente, etc. y que
los paises adopten esta politica como proteccion a la familia y genera-
ciones futuras, y que sea difundida en todos los hospitales y clinicas,
escuelas, universidades y centros de trabajo en todo el mundo.

Si mi hija pudiera escribir la historia, lo mds positivo que diria es
que sabe que mama siempre estard alli, cuando ella la necesite, y lista
para darle su atencién y amor.

Han pasado casi dos afios desde que nacié Catalina, y mas de 20
meses que amamanto y trabajo. Dos afos, y estamos de maravilla.
Mamds trabajadoras, iSI SE PUEDE!
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Al amamantar en sitios publicos
me miraban como mujer “rara”

Lydia Requejo

legué a Estados Unidos cuando mi Evelyn tenia 6 meses. Trabajaba
I_en Pert como médica pediatra de un Hospital Amigo de La Madre y
el Nifio, el San Bartolomé. Tomé el beneficio del pre y post-natal mas
un mes de vacaciones; para instalar la lactancia necesité un poco mds
de tiempo en comparaciéon de mi anterior experiencia considerando
que ya tenia 41 afos cuando mi nifia nacié.

Los dos meses que siguieron al final de las vacaciones, la llevé a mi
trabajo en la guarderia del hospital y comparti las dos actividades per-
fectamente: la de madre que continuaba con la lactancia exclusiva,
atender en el consultorio de recién nacidos y a la vez, la actividad de
docente universitaria en dicho consultorio.

Al llegar a Estados Unidos preferi atender solo a mi familia; ella habia
sufrido muchos cambios. A los 6 meses mi nifia comenzé con la ali-
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mentacién complementaria y continudbamos con la lactancia materna.

Lo que mds me impresiond en una ciudad cosmopolita muy desin-
hibida de prejuicios como es Nueva York, fue que al amamantar en
sitios publicos, yo era vista como una mujer rara. También, ver cudn
pobre es la ayuda a cualquier mujer para amamantar a su hijo por parte
del personal de salud. Pero acallar a la mujer latina que trae esta cos-
tumbre como parte de su acervo cultural es dificil.

Mi hijita lacté hasta los dos afnos y medio; ya en los dltimos meses
solo para dormirse. Yo comencé a trabajar como asistente médico de
tiempo completo cuando ella tenia un afno.

A pesar de haber amamantado mds tiempo que su hermano, es mds
independiente que él a la misma edad: Evelyn se lava sola los dientes,
se atiende casi sola cuando va al bano, guarda y ordena sus juguetes y
la ropita de su cémoda, va la escuela todos los dias tres horas al dia y
nunca lloré al quedarse alli. Esa dependencia de la madre que se le
atribuye a la lactancia prolongada, es multifactorial.
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La beba espera para tomar leche
materna

Yuly Medina Sdnchez

uando me enteré que estaba embarazada, sabia que muchas cosas
Ciban a tener que cambiar. Dar de lactar a Diego Alejandro fue una
de las primeras decisiones que tomé casi por intuicion mas que por
conviccién y ahora me doy cuenta que no me equivoqué.

Sin embargo, la seguridad que tenia en la decisién de amamantar-
lo exclusivamente se iba debilitando cuando se acercaba la fecha en
que debia retornar al trabajo. En Pert gozamos de licencia por mater-
nidad de tres meses, motivo por el cual la mayoria de mujeres destetan
a sus bebés a esa edad. Adicionalmente gozamos de un hora diaria para
dar de lactar a nuestros bebes durante un afio, pero es realmente
imposible en la mayoria de los casos ya que no es comin que las
madres vivan cerca al trabajo para dar de lactar también a la hora del
almuerzo.

PERU
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Esta fue otra decisién importante que tomamos mi esposo y yo:
nos mudamos a un lugar cercano a mi oficina una vez que llegé el tiem-
po de regresar al trabajo. Ahora veo que fue una muy buena decisién.
Si bien ya no tengo la tranquilidad de tomarme una hora para almorzar
porque aprovecho para verlo y darle de lactar, es una recompensa muy
grande que vale cualquier sacrificio.

Trabajo en el drea de servicio al cliente, de una empresa textil de
Lima, y mi labor consiste en hacerle seguimiento a la etapa de desa-
rrollo previa a la produccién de prendas por encargo de clientes
extranjeros. Ha sido siempre un trabajo agobiante pero interesante,
que me gusta mucho y en el que llevo ya cerca de ocho afios.

Sin embargo, tener a Diego Alejandro me ha cambiado la vida por
completo, y de manera extraordinaria. Sabia que iba a ser bastante difi-
cil continuar con la lactancia y trabajar a la par, pero estaba dispuesta.

La dltima semana previa a retornar al trabajo me preparé y extraje
leche; probé varios sacaleches hasta encontrar uno de fécil succién, y
me aprovisioné de las 10 onzas (alrededor de 300 cc) diarias para una
semana, que mi bebé iba a necesitar durante mi ausencia. Todo calcu-
lado como lo tenia, tenia que funcionar.

Es asi que decidi tomar mi hora de lactancia en la manana, es decir a
la hora de ingreso y habia planeado todo un horario de tomas que requerian
solamente de dos biberones durante mi ausencia en el dia:

¢ 5 de la mafiana, lo amamantaria

* 8 de la mafana, lo amamantaria

® 11 de la mafiana, tomaria leche extraida
e 2 de la tarde, lo amamantaria

¢ 5 de la tarde, tomaria leche extraida

¢ 8 de la noche, le daria de mamar

e y las otras dos tomas de la noche, 11 p.m. y 2 a.m. también le
daria mi pecho.

Grande fue mi sorpresa, y mayor mi preocupacién y angustia,
cuando el primer dia de reincorporacién al trabajo me cuenta la per-
sona que se quedo a su cargo, que no habia tomado su biberén de las
11 de la manana; no lo aceptaba, a pesar de que ya habia probado
darle yo misma el biberén con mi leche las semanas previas; ademds, no
se mostraba con hambre. Sin embargo, la una de la tarde se iba acer-
cando y Diego Alejandro iba sintiendo la necesidad de lactar pero yo
no podia dejar la oficina y correr a darle el pecho; la angustia me partia
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el corazén y no veia las horas de salir corriendo a verlo y satisfacer su
hambre y mis deseos de estrecharlo nuevamente.

Esto se repitié una semana completa. Mis célculos no sirvieron de
mucho. Fue el comienzo de la lactancia exclusiva (sélo pecho) que
hemos practicado hasta el dia de hoy.

Para sorpresa de todos y contra todo pronéstico, mi bebé me ha
esperado desde los tres meses de edad para tomar su teta a la hora de
almuerzo y de ahi hasta la noche.

Actualmente salgo a la hora debida del trabajo, y si queda algo
pendiente lo llevo a casa para las horas en que mi pequefin duerme.
Realmente no sé cémo lo hizo, pero como me lo mencioné su pediatra,
se ha adaptado increiblemente a mi horario de trabajo, sin ningtn
problema ya que continué ganando peso y altura de manera normal.
Eso si durante las noches sus tomas eran y atin son mas abundantes.

Al principio me afectaba el hecho que me vieran como alguien
fuera de lo normal y muy anticuada por el hecho de continuar con la
lactancia después de los seis meses. Ahora, a los nueve meses y medio,
luego de informarme mejor del tema y de contar con el apoyo de mi
esposo, mi madre y hermanos (uno médico y otro nutricionista), y
algunas pocas amigas y, muy sobre todo, la satisfaccién y orgullo de ver
lo saludable y hermoso que he podido hacer crecer a mi tesoro, me
reafirmo en mi decisién de amamantarlo por lo menos hasta los dos
afos. Con la ayuda de la Liga he descubierto que la lactancia es lo mas
adecuado para la madre y para el bebé.

No hay alimento mas perfecto, completo y saludable, y no hay
manera mejor de disfrutar completa e intensamente a tu bebé y crear
un lazo mas fuerte y magnifico con él de por vida, que amamantarlo el
mayor tiempo posible. Las recompensas son de lejos mucho mas gra-
tificantes que el esfuerzo que pueda suponer en este noble acto de
amor.

Disfruten de sus bebés.



La magia de la lactancia materna
Jessica llizarbe

ernanda se presenté cuando no la esperdbamos pero es lo mas her-

moso que nos ha podido pasar hasta el momento, creo que el
embarazo y la maternidad es una de las etapas mds maravillosas que
toda mujer debe experimentar.

Durante el embarazo por los cambios fisicos y hormonales que
sufria empecé a investigar al respecto, encontré informacién sobre
embarazo, crianza y encontré también tres corrientes sobre ali-
mentacion para los bebes: lactancia materna, mixta y artificial. Decidi
que me inclinaria por lo “natural™: la lactancia materna, a pesar que en
mi entorno era “normal” la lactancia mixta. Tengo una hermana mayor
y siete hermanos menores, todos recibieron alimentacion mixta desde
el nacimiento, también se les dio desde muy pequefios las agiiitas y
juguito de granadilla para “formar el estémago”.

En los dltimos meses del embarazo me enteré de la existencia de
La Liga de La Leche en Perd pero por falta de tiempo y también por
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descuido no asisti a ninguna de las reuniones, muy tarde me di cuenta
que en realidad hubiera sido muy beneficioso hacerlo.

Trabajo a tiempo completo en una compania privada, soy secre-
taria asistente. En Peru el permiso por maternidad es de 45 dias antes
y 45 dias después del parto, en algunos casos de acuerdo al trato con
el empleador se puede gozar de los 90 dias a partir de cuando se deci-
da tomar la licencia, la mayoria lo hace casi a los nueve meses o inclu-
so justo ya para el parto como fue mi caso. Trabajé hasta el dia 10 de
diciembre al mediodia y Fernanda nacié el 11 de diciembre a las 03:18
a.m. En la empresa donde trabajo el tiempo que se tome de licencia es
relativo, depende mucho del puesto que se ocupa, el cargo que se
tiene, el jefe que se tiene y otros factores mds. En la época en que
estuve esperando a Fernanda habian también otras siete chicas
embarazadas y de todas ellas fui una de las pocas que pudo tomar el
total del descanso de Ley, eso fue también gracias a mi jefe, un sefior
muy comprensivo y muy humano asi que pude disfrutar de Fernanda
por tres meses completos y casi quince dias adicionales. Justo unos
dias antes de volver al trabajo me cai y me hice un esguince, en ese
momento lo tomé con mucha felicidad pues eso me permitiria estar con
mi nifa por unos dias mds aunque en cama, pero igual estaria con ella!

Di a luz en una clinica privada en la cual era lo comin realizar
cesdreas, conversé con mi ginecélogo y le dije que permitiria cesdrea
solo si era muy necesario y por el bien de la bebé. Felizmente tuve parto
normal, me pusieron la anestesia epidural, me hicieron episiotomia pues
eso era “lo comidn” en la clinica, lamentablemente no me puse a la bebe
al pecho en cuanto nacié, me la dieron un rato, le di un beso y luego se
la llevaron para hacerle los analisis, a mi me pasaron a la habitacién y me
entregaron a Fernanda casi cinco horas luego de haber nacido; esto a
insistencia nuestra pues cada vez que preguntdbamos por ella nos decian
que le estaban haciendo los andlisis, que ya la traian, etc., por politica de
la clinica no teniamos alojamiento conjunto me la traian cada cierto tiem-
po y en la noche se la llevaban a la nursery, cuando queria darle de lac-
tar no era posible pues ella estaba durmiendo y no queria coger el
pecho, la enfermera y el medico me decian que ya mamaria en casa, no
me ensefnaron a posicionarla ni me explicaron nada sobre lactancia,
cuando salimos de la clinica entre las indicaciones del medico iba el nom-
bre de una férmula para bebes por si ella no se llenaba con mi leche.

Cuando llegamos a casa empezaron los problemas pues la bebe
lloraba mucho, solo tomaba de uno de los pechos, parecia que no se
llenaba y la familia me decia que seguro que yo no tenia leche, que
deberia darle la férmula, que no era posible que la hiciera pasar ham-
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bre, etc.; esos comentarios me hacian sentir muy mal pues no entendia
como si era lo natural yo no podia alimentar a mi hija; mi esposo fue el
mayor soporte en esos momentos, los comentarios eran innumerables,
que como la bebe tomaba el pecho yo no podia tomar gaseosa por que
le pasaria los gases, que no tomara cosas frias pues le haria dafio a la
bebe, etc. Llegé un momento en que el tema se hizo muy dificil para
nosotros, yo me sentia sliper estresada, la bebe lloraba y yo lloraba
con ella de impotencia asi que conversando con mi esposo decidimos
intentar con la lactancia y esperar a ver que nos decia el medico en el
control, también asistiria a las reuniones de la liga y veria si era posible
que me ayudaran.

Recuerdo con mucha nostalgia mi primera reunién, escuchar las
experiencias de muchas mamis, varias con los mismos “problemas” que
yo tenia me hicieron darme cuenta que no estaba loca, fue increible la
sensacion de sentirme parte de ese entorno, me ayudaron con la posi-
cién, me explicaron los beneficios, absolvieron todas mis dudas y sali
totalmente convencida que me olvidaria de la férmula y que mi hija
recibiria mi leche, que lo estdbamos haciendo bien y que los momen-
tos dificiles pasarian, comentamos todo con mi esposo, pusimos en

g practica todos los consejos y siempre que tenia alguna duda me comu-
PERU nicaba con Alison lider de la Liga en Perd la cual fue un gran apoyo en
los momentos dificiles, continte asistiendo a todas las reuniones de la
LLL feliz de poder mostrar como nos habian ayudado y decidida a apo-
yar a otras mamds con las mismas dudas que yo habia tenido.
Llegd el momento en que Fernanda establecié sus horarios y dis-
frutdbamos cada vez mas de la lactancia, eran momentos sublimes en
que éramos solas ella y yo felices de estar juntas y unidas por este
medio. Pasaba el tiempo y estaba cerca el momento de retornar al tra-
bajo y con él la desazén y la tristeza de tener que dejar a mi hija por
muchas horas. Era sumamente dificil pero no podia dejar de trabajar
pues tenia gastos que cubrir, buscamos a una persona que cuidara a
Fernanda mientras yo trabajara. Conseguimos a una sefiora mayor que
tenia experiencia con bebes pero luego de estar con ella por aprox. 20
dias decidi buscar otra persona pues habian cosas con las que no esta-
ba yo muy de acuerdo como poner horarios estrictos para que la bebe
coma y cosas asi, sabia que cuando yo estuviera me haria caso pero no
sabia que pasaria en mi ausencia, asi que decidi buscar otra persona;
encontramos a una chica joven, no tenia mucha experiencia pero la
noté muy amable desde el principio y con ella continuamos hasta el
momento, le expliqué de los beneficios de la leche materna, me acom-
pafno a varias reuniones de la Liga, le ensefé el almacenamiento y la

125



126

LAas Hijas DE HIRKANI

PERU

manipulacién de la leche y desde el primer momento senti que era una
persona en la cual podia confiar para el cuidado de mi hija.

Empecé a armar el banco de leche aproximadamente un mes antes
de volver al trabajo. Me extraia una vez durante la madrugada, muy
temprano antes que Fernanda se despertara y si era posible una que
otra vez durante el dia. De inmediato lo almacenaba en bolsitas y lo
ponia en el freezer de la refrigeradora debidamente rotulado.
Cuando volvi al trabajo, Fernanda tenia casi cuatro meses y en el
banco de leche habian aprox. 80 onzas 6 2400 cc de leche. Al
retornar al trabajo me cambiaron de puesto con una jefa nueva a la cual
recién conocia, era una persona joven, soltera y sin hijos, el horario
que tenia era de lunes a sdbados de 7:30 a.m. a 11:30 a.m. y de 4:00
p-m. a 8:00 p.m. la mayoria de veces no era posible salir a las 8:00
p.m., salia alas 9, 10 y a veces a las 11:00 p.m. En el trabajo no te-
nemos guarderia, cuna y mucho menos lactario asi que tuve que ver la
forma de realizar la extraccién en el bafio que felizmente era solo com-
partido con mi jefa. Ella a veces se fastidiaba cuando me demoraba en
el bano pues la extraccién me tomaba entre 10 y 15 minutos pero no
por ello yo dejaba de hacerlo, era importante poder conseguir la leche
para que mi hija se alimentara en mi ausencia, llevaba al trabajo mi
extractor manual , los biberones de 4 onzas 6 120 cc, y dos panales
de gasa para cubrir el espacio donde ponia el extractor y otro para
ponerlo encima de mis piernas. La leche la transportaba en un cooler,
heladera pequefa y en cuanto llegaba a casa lo ponia en el freezer.
Daba de lactar a Fernanda antes de salir de casa aprox. 6:30 a.m. me
extraia en el trabajo entre 9 y 9:30 a.m. y si era posible antes de regre-
sar a casa como a las 11 — 11:30 a.m. Si no se podia me extraia en
casa de un pecho mientras le daba del otro a Fernanda, me quedaba
hasta las 3:30 y en ese lapso mi bebe lactaba a demanda, en la tarde
me extraia aprox. a las 5 p.m. y si era posible a las 7 — 7:30pm, a veces
no se podia pues habia mucha carga de trabajo en la noche y yo trata-
ba de avanzar rapido para irme a casa lo mds pronto posible.

Al principio las tardes-noches en el trabajo eran dificiles pues
desde casa me informaban que a partir de las 6:30 Fernanda lloraba
muchisimo, yo no trabajaba tranquila al saber que mi hija no estaba
bien. En la noche estaban en casa la nana, mi esposo, mi suegra y mi
suegro pero a pesar de ello mi bebe no se calmaba, ella solo deseaba
estar con Mari, fueron dias muy dificiles en los que estuve a punto de
tirar la toalla y renunciar al trabajo pero poco a poco la situacion fue
mejorando. Al retornar a casa lloraba de impotencia, de saber que mi
hija habia sufrido con mi ausencia, le hablaba muchisimo, le explicaba



que Mari estaba trabajando, que siempre pensaba en ella, que la
extrafiaba mucho y que volveria lo mas pronto que me fuera posible. El
sentimiento de impotencia por no estar con mi nifia se tornaba tam-
bién en stress y esto hacia que la leche no fluyera facilmente en el tra-
bajo a pesar de que tenia los pechos llenos, a veces retornaba a casa y
no habia sacado la cantidad que Fernanda habia consumido pero feliz-
mente tenia un banco de leche que me respaldaba y durante el fin de
semana recuperaba el déficit que habia. Cuando la situacién mejord, la
extraccion también se hizo mds facil, Fernanda recibié lactancia mater-
na exclusiva hasta los seis meses; durante mi ausencia le daban mi leche
en biberén y cuando estaba con ella tomaba a demanda directamente
de mis pechos, a partir del sexto mes empezamos con la introduccién
de la alimentaciéon complementaria pero ella hizo alergia asi que lo
retardamos hasta casi los siete meses y medio. A los 11 meses de
Fernanda me cambiaron de puesto y de sede en la empresa, si bien
tenia el mismo horario la extraccién no era tan ficil, a veces no tenia
tiempo para realizarla y poco a poco el banco de leche fue bajando.
Hubo momentos en los que solo tenia leche para el dia siguiente, pero
a pesar de eso seguimos adelante, Fernanda ya comia muchas cosas asi
g que cuando no alcanzaba la leche comia algo y ya tomaba cuando lle-
PERU gaba yo a casa. En febrero del 2006 cuando tenia ya catorce meses
mi nina decidié que solo recibiria leche de Mari directamente del
envase original, no quiso recibir ni biberén, ni vasito. A partir de esa
fecha dejé de extraerme la leche y ella lactaba cuando estdbamos jun-
tas. En Marzo del 2006 justo un mes luego de que ella rechazara el
biberén me cambiaron de puesto y también de horario, ahora traba-
jaria de corrido de 8am a 6pm (horario normal de oficina para casi
todos) era imposible ir a almorzar a casa, fue muy dificil acoplarme a
ese horario, hubieron dias en que lloré por que extrafiaba a mi nifia, me
dolia no verla todo el dia, ella a la hora que yo solia llegar se paraba
cerca de la puerta y esperaba que yo llegara pero como casi todas las
situaciones que pasamos llegé el momento en que nos acostum-
bramos. Al poco tiempo pude tener un horario més flexible y era posi-
ble ir a almorzar a casa. Actualmente lo hacemos asi, salgo muy tem-
prano, regreso a almorzar y en esos momentos ella lacta, casi siempre
la dejo durmiendo la siesta, regreso en la tarde y tratamos de recuper-
ar el tiempo que hemos estado separadas. Soy conciente de que hay
momentos importantes en la vida de mi hija que me los pierdo por tra-
bajar fuera de casa pero pienso también que es entendible que muchas
mujeres necesitamos trabajar fuera de casa ya sea por el tema
econémico o por que sentimos que tenemos que seguir con nuestras
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carreras. Siento que la lactancia ha ayudado muchisimo en la relacion
que tengo con mi hija, es una forma de conectarnos magica y rdpida-
mente, luego de un arduo dia de trabajo es satisfactorio darle de lac-
tar y sentirla tan cerca y que puedo alimentarla fisica y espiritualmente
de mis pechos. La lactancia ha tenido momentos dificiles como ya lo
comenté pero si tuviera que volver a intentarlo lo haria mil veces.

Hemos tenido muchos obstidculos que enfrentar, al inicio la
incredulidad del entorno de que pudiera tener leche porque veian que
mi hija lloraba mucho, que no les parecia correcto que tuviera casi todo
el dia pegada a la bebé, que mis pechos no eran grandes por lo tanto
no tendria la leche suficiente, que mi hija siempre ha sido menuda
seguro por que mi leche no la alimentaba tanto como era necesario,
pero a pesar de todo hemos seguido con la lactancia. Mi nina es una
persona super despierta, segura, alegre y muy sana, si se ha enferma-
do algunas veces de la garganta y la gripe siempre los ha podido super-
ar rapidamente, y cuando ha estado complicada su salud, la lactancia
ha sido algo que la ha ayudado y la ha tranquilizado de todo el malestar
que pudiera tener. Walter, papé de Fernanda nos ha apoyado muchisi-
mo cuando lo hemos necesitado, ha sido un gran soporte en los
momentos dificiles y aunque a veces también lo asaltaba la increduli-
dad de todas maneras nos apoyaba porque veia que nuestra hija esta-
ba creciendo muy sana y feliz.

Actualmente Fernanda tiene dos afnos y dos meses, tenemos lac-
tancia materna prolongada por la edad. Recibimos los comentarios de
que ya es muy grande para que siga lactando, cuando esos comentar-
ios vienen de gente a la que es posible explicarle los beneficios lo hago
pero cuando veo que es una persona que no podrd aceptar esas expli-
caciones pues simplemente cambio de tema. Creo que la lactancia es
un tema que debe interesar a toda mujer incluso antes de estar
embarazada o ser madre pero lamentablemente no pasa eso, yo he
decidido informarme al respecto y prepararme para poder ayudar a
otras mujeres que puedan tener los mismos inconvenientes que tuve
yo, cuando tengo alguna persona cercana que esta esperando un bebe
le sugiero que asista a las reuniones de la Liga o del grupo de lactan-
cia, que se informe al respecto porque es algo que beneficiara tanto al
bebe como a la familia.

Espero que podamos seguir disfrutando de la lactancia hasta que
mi hija tenga un destete natural, por el momento las dos estamos con-
tentas a veces ella mds que yo pues adora a “sus dosh tetitash’, les
abraza y les dice que las quiere mucho, incluso cuando se cae o cuan-
do se siente mal pide que le de teta para “que su tetita la sane”.
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Extraccion de leche materna en
el auto (carro)

Glendys Perdomo

ograr quedar embarazada fue para mi esposo y para mi un milagro.

Llevdbamos varios afios intentdndolo y en una ocasién un especia-
lista en fertilidad nos comenté que ibamos a necesitar un proceso de
fertilizacion “in-vitro” para conseguir tener un hijo. Nos resignamos y
decidimos dejarlo en las manos de Dios.

Al conocer la noticia de que ibamos a tener un bebé quedamos
encantados. Estdbamos sorprendidos y llenos de planes. Nuestra feli-
cidad se vio empanada, cuando el ginecélogo nos notificé que tenia
riesgos de aborto por complicaciones en el embarazo. Por esta razén
me envié a descansar durante los meses que restaban. Tanto para el
médico como para nosotros lo mds importante era el bebito que tenia
adentro, como decia el doctor.
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Sélo lo mejor para nuestro bebe, era nuestro lema. Al principio del
embarazo lei acerca de los beneficios de la lactancia, y al instante decidi
que eso era lo que queria para nuestro hijito, la mejor leche. Por esta
razén seleccioné un médico que atendiera en un hospital pro-lactancia.
Poco después, supe acerca de La Liga de La Lechea través de un folleto
que mi mama recogié en una feria de salud. Era exactamente lo que
necesitaba, orientacién y otras madres con experiencia en este tema.
Investigué sobre el grupo mds cercano y planifiqué mi asistencia.

Luego de empaparme de informacion visité a mi ginecélogo y le
comuniqué mi interés de lactar. Me di cuenta de que iba a ser un reto
amamantar a mi bebé cuando mi médico me dijo, vas a tener que con-
seguir un pediatra que sea Pro-lactancia. Me quedé asombrada porque
pensaba que todos los pediatras eran pro-lactancia.

Escribi mi plan de parto para que no me le dieran férmula ni agua
a mi bebé. También solicité “rooming in”, internacién conjunta, para
que me colocaran al bebé a mi lado las 24 horas en el hospital.

Cuando llegé el gran dia todo fue un éxito. Aunque no me entre-
garon al bebé inmediatamente luego que nacié (yo no insisti ya que
estaba en “shock” cuando conoci al bebé, no supe ni qué decir), me lo
llevaron al cuarto 3 horas luego de nacer. Joseph estaba azul del frio
y se estaba chupando el puiito tan ruidosamente, que lo escuché
cuando entré por la puerta de la habitacién. Lo tomé en mis brazos,
lo coloqué debajo de mi bata y se pegé como un experto.

Al llegar a mi casa todo prosiguié. Esperé 4 dias para que mi cuer-
po produjera leche. No le daba ni agua ni férmula. Veiamos que el bebé
tenia un gran apetito y parecia no estar saciado. Sin embargo,
observaba los pafales y segtin lo que habia aprendido, el bebé se
estaba alimentando con calostro. Pesé a este detalle, yo estaba muy
preocupada porque no veia mucha leche y el bebé parecia quedarse
con hambre. Oraba mucho en voz alta para que Dios me enviara la
leche! El cuarto dia noté la diferencia. Celebré ese dia 28 de septiem-
bre como nunca. La lactancia era un éxito para mi.

Las noches no eran faciles pero disfrutaba tanto de mi bebé, que
la palabra sacrificio era ofensiva para mi. Sacrificio envuelve sufrimien-
to y yo estaba gozando, aunque un poco dolorida y agotada.

Cémo dormi con el primer bebé

El bebé pedia leche cada hora y media. Joseph nunca lloraba para
pedir leche. Se comunicaba conmigo moviendo las piernas. Como yo
dormia mirdndolo, con mis rodillas dobladas, sus pies me golpeaban en
mi muslo y al instante me daba cuenta de que solicitaba su leche.
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No me queria separar del bebé en ningtin momento. Rechacé com-
pletamente la idea de colocarlo en una cuna. Inclusive, habia compra-
do un “Co-sleeper”, y el bebé nunca lo acepté tampoco. Inicialmente
dormia con el bebé en mis brazos y con almohadas a mi alrededor para
que no se me cayera, decian mis familiares. Mi instinto lo protegié todo
el tiempo.

En esta ocasion fue muy fécil la lactancia. Hice mi plan de parto y
luego de mi parto completamente natural, me colocaron a Jessica al
seno de inmediato. La nifa pesé6 9 libras, 0 4.500 grs al nacer y fue un
éxito la lactancia. La llegada de Jessica.

Vida profesional y matrimonial

Tuve que regresar al trabajo con dolor en el alma. Me dedico a la
venta de analizadores a laboratorios clinicos en la Isla de Puerto Rico.
Gracias a que estoy en ventas, a las leyes de lactancia y a que cuento
con el apoyo de una compaiiia que me comprende, pude hacer una
transicién muy cémoda. Puedo ir a amamantar a mi hijo durante mis
horas de almuerzo. Sin embargo, debo estar sumamente organizada
para a la vez trabajar, extraerme la leche y lidiar con la vida compleja
que llevo.

Pienso que si yo he podido dar leche materna dnicamente a mis
bebés, cualquiera lo puede hacer. Ha sido innecesario introducir una
sola gota de férmula a la nutricion de mis hijos. Mi trabajo demanda
dedicacién y tiempo y mis hijos también, pero lo he logrado.

éComo inicio el dia?

Todo comienza por la mafana cuando empaco una nevera de playa
mediana, llena de hielo, la cual coloco en el piso de mi auto. En ella
incluyo varias botellas de agua para hidratarme y meriendas. También
empaco un pequefio bulto con seis botellas, seis tapas y seis copitas
de extraccién que se pegan a mi bomba de extraccién. Ya que no cuen-
to con un lugar para lavar un solo par de copitas, compré varios y cuan-
do los utilizo, los voy echando en la neverita para lavarlos luego.
También siempre cargo con servilletas, un poncho y un protector solar
para el cristal del frente del auto. Empacar estas cosas al auto no me
debe tomar mas de 5 minutos.

Les cuento cémo extraigo la leche en el auto. Primeramente,
conozco lugares seguros para hacer esto. En dichos sitios ya me cono-
cen. Usualmente, voy a un estacionamiento privado con guardia en
sitios tales como universidades, tiendas, laboratorios u hospitales.
Procedo a colocar el protector de sol al cristal del frente (para que no
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me vean de afuera). Me coloco el poncho. Lavo mis manos con gel
desinfectante. Saco las copitas ensambladas con sus respectivas bote-
llas y me las coloco. Prendo la bomba de extraccién y procedo a hacer
llamadas telefénicas que tengo pendiente con mis clientes. Si no, leo
una revista o escucho mdusica en la radio. Cuando he terminado la
extraccion, saco servilletas y limpio los senos, cuidando de no derramar
ni gota al auto. Coloco la servilleta dentro de la copita y la guardo en
la nevera. También alli guardo la leche extraida. Esto lo hago dos o tres
veces al dia, dependiendo de mi agenda y dénde vaya ese dia.

Las mujeres lactantes que trabajan donde estén las oficinas cen-
trales tienen la suerte de contar con un cuarto de lactancia. Yo disfru-
to de él cuando voy una vez al mes a las reuniones de ventas. El cuar-
to es muy agradable. Tiene un cuadro con una madre lactando. Cuenta
con lavamanos, jabones desinfectantes, nevera, sillas, libros de lactan-
cia y otras comodidades. Muchas mujeres tienen la suerte de tener un
cuarto de lactancia como este y pierden la oportunidad de utilizarlo
por escoger dar férmulas a sus bebés.

Tan pronto llego a casa, desmonto la neverita y el bulto. Saco seis
bolsitas de guardar leche. Las rotulo y echo la leche dentro. Las colo-
co dentro de otra bolsa desechable para proteger su sabor en el con-
gelador. Tengo una tablilla designado en el congelador que tiene una
superficie plana donde la acuesto. Cuando se congelan, toman forma
de un papel. En la parte de debajo de la nevera voy parando las lami-
nas de leche del dia anterior en forma vertical. Parece un archivo de
leche. Luego, lavo las botellitas y sus accesorios y los coloco en la
mdquina de esterilizar. Todo este proceso no debe tomarme mds de 10
minutos.

Visito a mi bebé a la hora de almuerzo
Mi banco de leche

Cada dos semanas le envio a la casa de mi suegra una nevera con
todas esas leches archivadas. Mi suegra, quien cuida a mis bebés recibe
la leche con alegria porque adora a sus nietos y sabe que es lo mejor
para ellos.

Me siento sumamente orgullosa de ser madre lactante 100% y
profesional a la vez. Si yo lo he podido hacer, pienso que cualquier
madre puede. Solamente, se necesita de un poco de creatividad y
mucho deseo de darle lo mejor a los hijos.

A menudo me hago esta pregunta. ¢Por qué no hay mas madres que
den leche humana en lugar de leche artificial (férmula) a sus bebés?

La gente con quien converso dicen, “es que son vagas las mujeres
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de hoy dia”. Yo les contesto, “ilactar es un PARAISO para (nosotras)
las vagas!

De noche

No hay que levantarse a preparar y calentar una botella. La leche
esta lista y a la temperatura perfecta para el bebé.

Cuando salgo a pasear con el bebé: No tengo que hacer ni llevar
botellas, aguas, férmulas. Lactar a mi bebé puede ser un consuelo si
llorara, un entretenimiento si se aburriera, o una merienda rapida si le
da hambre.

PuerTo Rico La salud del bebé

Casi no se enferma. No paso malos ratos corriendo para el pe-
diatra. No falto a menudo a mi trabajo como otras mamds, por esta
causa.

Para cuidar la figura

iAmamantar es una liposuccion diaria que me hace el bebé! La
leche que produzco consume entre 500 a 800 calorias diarias. Si fuera
a hacer ejercicios, tendria que hacer mds de 2 horas de ejercicio exten-
uante para intentar consumirlas. Dichas calorias se consumen con mi
bebé en los brazos, viendo la televisién y con el aire acondicionado
ddndome fresco. Las mujeres “vagas” no saben lo que se estan perdi-
endo.
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Lactancia: vinculo perfecto de
amor

Natalia Vazquez Claudio

i interés por la lactancia desperté cuando tenia trece afios, ahora
Mcuento con veintiocho. Mi madre fue mi ejemplo e inspiracion
pues durante cuatro afos amamantdé a mi hermano menor, Néstor
Daniel. Recuerdo esa imagen de ella ddndole el pecho y como entre
ellos se formaba ese vinculo perfecto de amor. Vienen a mi mente otras
dos madres lactantes a tiempo completo con las que mi madre con-
versaba durante muchas horas aclarando dudas y apoyandose una a la
otra. Mi madre devoraba todo libro de lactancia que pudiera encontrar
(para ese entonces no contdbamos con la fabulosa herramienta del
Internet, ni con correo electrénico). Hoy dia esos tres saludables nifios
amamantados ya cuentan con catorce afios.

Debido a que la vida esta tan costosa tuve que formar parte de las
madres que se unen al mundo laboral. Siendo éste mi caso, comencé

PuerTo Rico

" SISTEMAS DE
INFORMACION
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un banco de leche un mes antes de comenzar a trabajar. Para mante-
ner una buena reserva, todos los dias me extraigo leche en tres oca-
siones (temprano en la mafana, media mafiana y en la tarde). Es esta
leche la que se le proporciona a mi bebe mientras es cuidado. Sin
embargo, siempre que estoy con él lo amamanto y nunca utilizo una
botella pues seria perder el encanto del amamantamiento. Esta préc-
tica me ha dado tan buenos resultados que tuve que adquirir un
congelador independiente para poder almacenar todas las bolsas de
leche que tengo debido a la falta de espacio en el congelador regular
de la nevera. Debido a que la demanda es mucha he podido tener una
buena y alta produccién de leche.

Trabajo a tiempo completo en una empresa farmacéutica donde
me desempeiio como especialista en seguridad de Sistemas de
Informacién. La compafia cuenta con un programa de lactancia para
las madres empleadas. Uno de los beneficios del programa es la posi-
bilidad de adquirir un sacaleches eléctrico de buena calidad, por un
reducido deducible. Ademds, cuenta con un cuarto de lactancia donde
la madre tiene hasta una hora al dia para extraerse leche, que se puede
dividir en dos o tres periodos. Lamentablemente, debido a la distancia
entre mi lugar de empleo y la casa de mi madre se me hace imposible
salir amamantar a mi bebe. Pero esto no ha sido impedimento para
continuar amamantédndolo exclusivamente.

Cuando mi nifio tenia 9 semanas me reincorporé al trabajo. Fue
muy dificil para mi tener que separarme de mi bebe. Recuerdo haber
llorado mucho esas primeras semanas. La adaptacién fue muy dura y
aun cuando lo pienso me invade la nostalgia. Pero gracias a Dios que
cuento con mi madre y mi tia para el cuidado de Diego Roberto. Ellas
le brindan todos los cuidados y atenciones y sobretodo su amor y ca-
rino. Ademds, han sido muy receptivas en lo que a la lactancia se refiere.
Han disfrutado mucho esta experiencia y estan convencidas que la lac-
tancia es lo mejor. Se han vuelto expertas en el manejo de la leche, su
almacenamiento y descongelacion. He compartido con ellas lectura e
informacion en el tema para ayudarlas a mantenerse informadas con los
beneficios fisicos y emocionales, los nuevos descubrimientos y las bue-
nas practicas de la lactancia. Uno de esos libros es, “Mi nifio no me
come” del Dr. Carlos Gonzalez. Este libro fue recomendado por una
Lider de La Liga de La Leche. Cuando Diego Roberto cumplié los seis
meses tenia la idea que lo apropiado era complementar la lactancia con
alimentos sélidos, como usualmente se recomienda. Pero gracias a este
libro comprendi que no era necesario si el niflo no habia dado sefiales
claras de que estaba preparado para ello como tener dientes y sentarse
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solo, entre otras.

La falta de conocimiento de las personas en cuanto a la lactancia
me ha llegado a incomodar. Durante el tiempo que estuve hospitaliza-
da por el nacimiento de Diego Roberto note que las enfermeras del
centro neonatal no contaban con los conocimientos necesarios y co-
rrectos. Repetian mitos, como, no todas las mujeres producen sufi-
ciente leche. Aseguraban que era necesario administrarle agua, y que
era aceptable combinar la leche materna con formula. Todo esto podia
confundir y por ende llevar a la desesperacién y frustracion de
cualquier madre. Pero que bueno fue poder contar con la Liga de la
Leche. Qué alivio fue poder recibir una respuesta acertada, animo y
motivacion en todo momento sin importar la hora y cantidad de veces
que llamara. Las reuniones de grupo de apoyo de La Liga de La Leche
fueron de mucha ayuda para mi, pues conoci a otras mujeres lactantes
que tenian las mismas dudas y preguntas y a la vez compartian esta
experiencia Unica que ninguna madre se deberia perder.

Lamentablemente en Puerto Rico la mayoria de las madres utilizan
férmulas para alimentar a sus bebes en lugar de amamantar. Viendo la
necesidad de promover la salud y la lactancia, recientemente se aprobé
una ley en Puerto Rico donde se le otorga una hora para lactar a la
madre trabajadora. Confio en que esto sirva de incentivo para que mds
madres lacten a sus hijos. Pero necesitamos promover mas la lactancia
como la primera alternativa saludable, con todos los beneficios supe-
riores y como el alimento idéneo. Ademas, es crucial poder educar mas
a las enfermeras y profesionales de la salud en este tema.

La lectura ha sido clave para mi éxito. El apoyo que me ha ofreci-
do mi esposo Robert ha sido maravilloso, juntos hemos aprendido
mucho de la lactancia. Se podria decir que el también se ha convertido
en un padre “lactante”, recomendando a otros la lactancia como la
mejor opcion. Nuestra meta como matrimonio y padres de Diego
Roberto son amamantarlo exclusivamente hasta su primer afio, luego
complementar la lactancia hasta los dos afos con alimentos sélidos.
Actualmente, Diego Roberto tiene nueve meses y se ha sostenido
exclusivamente con leche materna.

Desde mucho antes de quedar embarazada mi preparacion para la
lactancia habia comenzado. Me di a la tarea de recopilar toda aquella
informacion de lactancia que encontraba en Internet, periédicos y
revistas formando una valiosa carpeta. Esta carpeta ha sido como un
tesoro pues se convirtié en mi fuente de referencias, ayuda personal y
también de otras madres que muy humildemente he podido ayudar. Le
recomiendo la lactancia a toda mujer embarazada que me encuentro,
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en la fila de una tienda, en la farmacia, en el trabajo. Les enfatizo y les
hago saber que con la lactancia todo lo que se obtiene son beneficios.
Recientemente, he estado colaborando con la remodelacién del cuarto
de lactancia en mi lugar de empleo. Se puede ser una madre lactante
y trabajadora a tiempo completo. Mi experiencia personal da prueba
de ello. Toda madre trabajadora puede amamantar exclusivamente a su
bebe de manera exitosa. Todo es cuestion de organizarse y sobre todo

Puerto Rico tener el deseo y la voluntad de hacerlo. Dios ha disefiado esto para
nuestros hijos como el mejor alimento, una herencia para toda la vida.
Y esto es lo que toda madre quiere para su hijo, iLo Mejor!

Con solo ver la mirada de mi Diego mientras estd en mi pecho
tengo la certeza de que es feliz y que me estd diciendo: iGracias mama
por darme lo mejor!

Espero y confié que mi historia ayude a otras mujeres a tomar la
mejor decisién: Amamantar.
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De la adversidad al triunfo
Maria Castells-Arrosa

Antes de concebir a Lucas sabiamos que iba a ser un niflo ama-
mantado. Ambos padres somos defensores de la lactancia materna y
amantes de las alternativas naturales. Lo que no imaginé fue que para
hacer algo tan comtin, tan ancestralmente bueno, tan normal una debia
sortear tantos obstaculos como si estuviera escalando un enorme vol-
cdn lleno de piedras, grietas, pozos y animales salvajes.

Efectivamente, el principal obstdculo para amamantar y trabajar
fueron los y las demas. La lluvia incesante de preguntas, la cara de
incredulidad y las orejas ardientes al darme la espalda. Pero la natu-
raleza me regal6 una fuerza interior (la luz que nos ilumina desde el
centro de nuestro ser) me ayudé a seguir en mi empefio, no escuchar
y luchar para seguir adelante. Desde mis entrafas algo que me decia
que si se puede amamantar y trabajar. Mucho mds que todos los libros
y estudios escuchar esta voz fue determinante para seguir adelante.

URUGUAY

“ABOGADA,

NACIONES
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Los preparativos: el banco de leche

La primera vez que escuché esto me soné tan raro pensar en una
caja de ahorros liquida. Mientras Lucas jugaba a mi lado casi siempre
con algo vinculado al sacaleches yo extraia leche mientras le explicaba
que él la tomaria cuando Mamd estuviera fuera de casa. De manana a
primera hora lograba sacarme como 8 onzas cada dia. Esto, para ir for-
mando un banco de leche, era mas que suficiente. Cada mafana
comenzaba el dia llenando un frasquito, que luego se vestia con una
etiqueta que indicaba fecha y hora de extraccion.

El freezer lleno de leche materna parecia a la vez un lugar mégico
y un espacio intimo. Era mi leche alli en frasquitos a la vista y pacien-
cia de todo el que abriera el congelador. La leche materna siempre me
parecié algo tan lleno de vida que congelarlo me producia sensaciones
encontradas. Claro que era el dnico recurso para lograr trabajar y
seguir brindandole a mi hijo lo mejor. Gracias a esto Lucas crecié
grande y fuerte, casi no se enferma, no sufre de alergias, no tiene pro-
blemas al vincularse con el mundo porque su primer afecto estuvo bien
resuelto. Nunca le negamos su derecho fundamental a la alimentacién:
perfecta y natural.

Una vez que el banco de leche estaba alli comenzé a perseguirme
la culpa. Por todos lados addnde iba pensaba que estaba haciendo
algo muy cruel a un nifio tan chiquito, un bebito que duerme pegado a
sus papds y de pronto la mama desaparece. Cuando miro hacia atrds
me horrorizo... Me asombra nuestra cultura, me asusta el futuro de
nuestro mundo de seres que crecen “solos” o acompafados de extrafios.

Supongo que por muchas trabas que tenemos las mujeres profe-
sionales siempre estamos a caballo entre la maternidad y el trabajo: la
pseudo satisfacciéon personal. Como si la maternidad no fuera lo més
gratificante del mundo. En una sociedad muy enfocada hacia el con-
sumo, el éxito profesional y el suplir lo natural con cosas artificiales casi
no hay lugar para estas reflexiones bdsicas. Basta darse una vuelta por
los supermercados para ver que las estanterias de verduras y frutas son
las mds pequenas, siempre atras como escondidas. Lo natural ha pasa-
do a un segundo plano.

Interrupcion del trabajo para ir corriendo a amamantar
Cuando retorné a trabajar, Lucas tenia 5 meses su lactancia estaba
bien establecida y uno podia adivinar mds o menos cuando tendria
hambre. La lactancia materna siempre fue a libre demanda en nuestra
familia: cuando Lucas la pedia y por el tiempo que él la necesitara.
Lucas se alimenté en parques, museos, galerias de arte, calles, lanchas,
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tiendas, restaurantes de los simples a los mds sofisticados, aviones,
etc... Entonces cuando suponia que ya seria la hora rdpidamente salia
de la oficina —frente a las atdnitas miradas de los colegas- esperaba un
ascensor que demoraba horas en llegar, me subia a mi auto, manejaba
como loca las cuadras que separan la oficina de la casa, confirmaba por
teléfono celular que ya estaba en camino, subia los varios pisos hasta
nuestra casa y alli me reencontraba con Lucas que esperaba ansiosa-
mente el contacto con su madre y la leche materna.

Era una carrera pero bien valia la pena. Luego volvia a hacer todo
el camino de regreso a la oficina satisfecha de haber pasado algunos
minutos con Lucas. Siempre tenia el banco de leche en el freezer como
una seguridad por si algo me impedia llegar a tiempo. Pero era una
alternativa que no me gustaba usar. La persona que cuidaba de Lucas
siempre se preocupaba porque decia que si un dia yo no venia y Lucas
no queria aceptar la leche materna en reserva équé ibamos a hacer? Yo
siempre tuve la conviccién que estas son creencias absurdas. No iba a
pasar a la leche materna congelada “por si acaso” en lugar de la pre-
sencia de su madre y la leche en vivo.

De parte de los colegas de la oficina y pseudo amigos no falté
ningln “consejo” de dar férmula, preguntas épara qué tanto correr de
un lado a otro?, éporqué te vas?, vas a llegar tarde, tu hijo se va a
resentir, y asi. Para una madre que acaba de dar a luz y estd super sen-
sible con todas las emociones revueltas escuchar al mundo cuestionar
todo lo que uno hace era como una horrible pesadilla. Los comenta-
rios de las personas eran como tambores desafinados sonando en mi
cabeza, sentia que iba a explotar. Entonces volvi a hacer aquello que
siempre habia hecho durante mi vida para defenderme de los demas
me construi mi muro imaginario delante de mi, las palabras de los
demds eran como pequenas pelotas que rebotaban en la pared y
regresaban con las personas. Yo estaba a salvo dentro de mi corazén:
no escuchaba. Era divertido porque las caras de las personas reflejaban
un éme habré oido? Si, si te escuché pero no pasaras el muro. “Ahora
regreso” comentaba y salia dichosa y feliz. En estos casos creo que el
silencio se convertia en la mejor respuesta.

Pasadas las semanas durante las que tuve autorizacién para ausen-
tarme a ir a alimentar a mi hijo, vino el tiempo de sacar leche en la ofi-
cina. Otra lucha comenzé.

Sacarse leche en una pecera
Hasta ese momento no se me habia ocurrido que encontrar un
lugar para sacarse leche podia ser tan complicado. Teniamos nuevas



LAs Hijas DE HIRKANI

oficinas que eran lo mds sérdido que uno se puede imaginar y ademds
rodeadas de vidrios. La encrucijada era horrible: si uno se sacaba leche
frente a una ventana interior lo veian los comparieros y las compaiieras
de trabajo y si lo hacia hacia las ventanas exteriores era observada por
miles de rostros que laboraban en las cuatro torres que rodeaban el
edificio en que trabajdbamos. La disyuntiva: o una se convertia en una
exhibicionista o terminaba en el bafio. Pero éera un bafio publico un
lugar apropiado para manipular el alimento mas perfecto y puro que
existe en este mundo? iAdemas el bafio también tenia ventanas! Opté
por darme la vuelta a la oficina y sacarme leche frente a las ventanas
de afuera. Pero un dia pensé éestardn todos y todas colgados (as) de
las ventanas en éxtasis contemplativo? En este momento me hubiera
gustado ser mas “liberal” y que no me importaran los demds; pero me
gano el pudor. Mientras barajaba las opciones una amiga y colega me
ofrecié su oficina porque era una de las dnicas que tenia un pequefio
“escondite” dénde podiamos sacarnos la leche sin estar a la vista del
mundo. Ella también necesitaba un lugar privado para sacarse leche
para su propio hijo.

Pero el obstdculo lugar fisico no fue el tnico que tuvimos que
enfrentar. El segundo fue cuando los colegas deseaban comenzar

URruGuAY una reunién o preguntarnos algo y ese era un momento en el que
apagdbamos los teléfonos celulares, no respondiamos ni al teléfono
interno ni a la puerta. Esto no era admitido dentro de una oficina con
un bajo nivel de confianza hacia los funcionarios y las funcionarias y un
alto nivel de sospecha respecto de cualquier cosa que uno hacia fuera de
la pecera. Entonces, tuve que hacer acopio de las normas que ampara-
ban mi derecho a tomar horas para sacarme la leche. Todo fue una lucha,
en ningln momento fue un camino sin piedras. Cuando uno piensa que
el derecho a la alimentacion es uno de los derechos fundamentales pero
para alimentar a un pequefio ser de algunos meses uno debe pasar por
estas experiencias de negacion de derecho; uno se pregunta si el mundo
no estara realmente al revés. Una mafiana renuncié. Este fue el dia mas
feliz, sabia que aquello era lo correcto y que no iba a arrepentirme en
el futuro. Asi fue. Lo que no significé que se acabaron mis problemas
con el mundo que cuestiona la lactancia materna y el trabajo.

Esto no significa que las Naciones Unidas no apoyen la lactancia
materna. El problema es otro. Existe un apoyo en los papeles pero una
realidad que no acompasa lo escrito. Ademds, como en todas las orga-
nizaciones, hay personas diferentes, con realidades también diversas y
prioridades establecidas. Desde luego que la lactancia materna y la
maternidad no son una prioridad. Si hay un donante, un plazo o una
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reunién esto pasa antes que cualquier licencia para amamantar o tiem-
po para sacar leche. El problema no fue la lactancia materna y el tra-
bajo el problema fue ese trabajo y su poco apoyo a las madres que
amamantan.

Entonces cree mi propia consultora y segui trabajando desde la
casa. Ya no tenia que sufrir por las horas invertidas en alimentar a mi
hijo, por los comentarios negativos e inoportunos de los colegas y las
colegas y por la separacion fisica de mi hijo. Entonces el trabajo y la
lactancia se convirtieron en algo muy disfrutable y natural. Hasta los
tres anos en que Lucas se desteté solo no tuvimos otros problemas y
logramos trabajar, amamantar, divertirnos y estar juntos. Cuando la
consultoria me obligaba a estar fuera de casa era una situacién mds
manejable pues tenia el banco de leche y la libertad de organizar mis
horarios.

Cultura

A nuestro alrededor pocas son las que amamantan y las que lo
hacen abandonan al primer obstaculo. Las personas deberian aprender
a escuchar mds su voz interior y leer mucho mds. Pero la cultura del
“todo digerido” no tiene muchas puertas hacia las bibliotecas y la
busqueda de informacién. La sociedad actual cree que cuando mds se
automatiza mds se moderniza. El contacto no es visto como algo nece-
sario todo lo hacen las maquinas.

Combinar lactancia y trabajo es una prueba mds que las mujeres
podemos hacer aquello que nos proponemos. La ciencia nunca podra
igualar la leche materna porque amamantar es mucho mas que leche, es
amor, contacto, miradas, caricias, y demis.... iUna fabrica no puede
—por suerte- producir caricias!

Una ventana hacia un futuro mejor

Para perseverar lo mds importante es estar informadas. Con
conocimientos sobre qué es lo mejor para nuestros hijos e hijas no
podemos equivocarnos. Creo que es muy importante que las mujeres
dejen de asociar el trabajo con una alimentacién de segunda (como lo
es la leche no humana).

A todas las mujeres, madres, padres, empleadores y empleadoras
que me lean una sugerencia: si realmente queremos un mundo mejor
éporqué no comenzamos a facilitar los primeros afios de la vida de
nuestros pequefos y pequefias? Una oficina que facilite la lactancia
materna se beneficiard con madres mas felices y menos ausentismo lab-
oral.

iJuntas podemos construir un mundo mejor!
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ACADEMICA DE

Combinar lo cotidiano con lo
trascendental

Ana Ines Martinez

veces me pregunto cémo hacemos las mujeres para ir de lo mds
Acotidiano a lo trascendental, equilibrando tantos roles juntos que
nos propone esta vida. Mi nombre es Inés, y creo que dar teta, a nue-
stros nifios es una de esas cosas mdgicas que combinan ambas cosas:
tienen tanto de cotidiano como de trascendental. éNo resulta curioso?

Kiko y yo tenemos dos nifios: Julia de 5 afios y Genaro, que en
unos dias cumple un ano. Trabajo como Coordinadora Académica en
una Escuela de Negocios, un centro de capacitacién para empresarios,
en Montevideo, Uruguay. Mi caso no es el de una supermujer, tengo la
suerte de un comparero maravilloso y de una familia que me apoya.

Quiero compartir aqui con ustedes, algunos pedacitos de mi his-
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toria con Genaro. Por tenerla presente en este momento, porque cuen-
to con la experiencia anterior de mi historia, con Julia y porque me
incorporé al trabajo mds temprano cuando Genaro tenia casi tres meses.

¢Por qué elegi la lactancia materna exclusiva hasta los 6 meses atin
trabajando?

Si con Julia tenia la conviccién de que la lactancia materna era lo
mejor para mis hijos, con Genaro tuve la ventaja de haberlo compro-
bado, precisamente, durante mi historia con Julia. Creo que eso fue lo
que mas me motivé a repensar una cantidad de cosas, para poder com-
patibilizar trabajo y lactancia.

Me resulta milagroso tener una receta perfecta, en contenidos y
sabor, exclusiva y especial para cada nifio. Tan perfecta que cambia de
mujer a mujer y se ajusta a las necesidades de cada momento y etapa.
Primero es calostro, después leche gorda amarilla, después mas liviana
y rica en nutrientes. Y siempre con un equipo de defensas naturales
que van pasando dia a dia, como en pequenas cuotas, para que cada
bebé no solo crezca, sino para que pueda tener su propio escudito y
proteccién ante las cosas comunes y no tan comunes que nos rodean
en el ambiente. Sin duda creo que es el mejor alimento, con la ventaja
adicional de que un bebé puede digerirlo con cierta facilidad, pues esta
preparado para su cuerpo.

Creo ademds, que la lactancia nos une a nuestros nifios en ese pro-
ceso de nacimiento, de dependencia y de independencia que es la vida.
Primero la panza, después la teta y ya después acompanando con ali-
mentos, dando sus propios pasos, pidiendo las cosas por si mismo...

Para Genaro, desde que nacid, la teta, estuvo siempre disponible,
a la temperatura perfecta, y con la ventaja de los mimos maternos, piel
con piel. Dejarle mi propia leche para ir a trabajar me permitié la opor-
tunidad de dejarle, ademds del alimento, algo del mismo sabor entre
los brazos de quien lo cuida.

Pero, seguramente, ustedes cuenten con sus propios motivos para
elegir también este camino.

¢Qué necesité para combinar lactancia materna y trabajo?

Primero, una lactancia materna bien afianzada antes de trabajar y
querer hacerlo.

Segundo, la posibilidad de extraerme leche en el trabajo.

Mucho apoyo e informacién a quien queda a cargo del cuidado de
Genaro mientras trabajo.

Recipientes donde guardar la leche.

En lo posible, un extractor manual o eléctrico (o mucha practica
para extraccién manual).
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El acuerdo en el trabajo

En Uruguay existen casi tres meses de licencia por maternidad, que
deben tomarse desde un tiempo antes de la fecha probable de parto.
Esto hace que las mujeres en general debamos reintegrarnos al trabajo
entre el mes y medio y los tres meses de vida de nuestro bebé. Por ley,
ademds nos corresponden al reintegro y hasta el afo de vida del bebé,
2 medias horas por lactancia materna, para poder extraernos leche. Es
practica habitual en las distintas empresas, que las madres acordemos
entrar una hora mas tarde o salir una hora antes del trabajo.

Yo tengo un horario de trabajo extenso, de por lo menos 8 horas,
pero en ocasiones mds, y un viaje a casa de unos 40 minutos. En total
serian mds de 9 horas fuera de casa. Durante el embarazo, con Kiko ya
habiamos decidido intentar un reintegro con menor carga horaria de
trabajo, al menos durante un periodo. Pero era dificil compatibilizarlo
con mi cargo, pues el tipo de responsabilidad que tengo no es viable
con menos horas de dedicacién.

En la organizacion donde trabajo no existen politicas definidas de
apoyo a madres que amamantan. Pero es un lugar con una cultura muy
fuerte de apoyo a sus integrantes, permitiendo en la medida de lo posi-
ble, licencias y horarios especiales, aunque con la correspondiente
reduccién salarial.

Luego de un proceso de didlogo durante el embarazo, acordamos
con la organizacidn realizar un horario especial, manteniendo mis prin-
cipales tareas y responsabilidades. El horario consistié en combinar 3
horas de trabajo a distancia en casa, a través de Internet, y 5 horas
presenciales en la institucién. La propuesta era mantenerlo durante 6
meses, hasta que Genaro tuviera 9 meses.

Este acuerdo antes del nacimiento de Genaro, me permitié organi-
zarme con tiempo, previendo distintos aspectos.

Los preparativos

El stock de leche: extraccion y guardado.

Un par de dias después del parto, cuando “me bajé la leche” debi
extraer manualmente un poco para estar mas cémoda, pues tenia mas
cantidad de la que Genaro podia tomar. Esto es muy comtn y por lo
general se soluciona solo, pues la produccion de leche se adapta a la
demanda en uno o dos dias. Yo aproveché eso para poder almacenar
un poco.

Al principio me sacaba con la mano, pero era algo lento. Luego me
prestaron un extractor manual. No siempre lograba sacarme bien, pero
cuando “enganchaba” era mds efectivo que la mano. Yo tenia un extrac-
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tor eléctrico no muy grande, pero estaba roto. Ni bien pude repararlo
fue una solucién, pues podia sacarme mejor y en menos tiempo.

Para almacenar la leche utilicé los recipientes que venden en las
farmacias para muestras de orina. Pues son herméticos, vienen esteril-
izados, se pueden apilar en el freezer o la heladera, son féciles de iden-
tificar con una etiqueta para saber la fecha, y se pueden reutilizar
lavandolos correctamente.

En esos tres meses, tranquila y sin apuro, pude hacer un stock ini-
cial de leche. Lo que no sabia es si era poco o mucho.

La capacitacion de Paola

Paola era quien cuidaba a Julia por las tardes, y ahora se quedaria
a cargo de Genaro también. Fue muy positivo que continuara viniendo
a casa durante mi licencia maternal, pues asi podia familiarizarse con
Genaro, conocer sus ritmos, sus gustos, establecer un vinculo propio
con el nuevo integrante de la familia. Para Julia también fue una impor-
tante compania ante el gran cambio de tener un hermano.

En ese periodo, Paola y yo fuimos charlando sobre la leche mater-
na y los cuidados de Genaro.

Algunos ensayos

URUGUAY Antes de reintegrarme, hice algunas salidas cortas dejando a
Genaro con Paola, asi los tres podiamos ir probando y sentirnos
seguros. Algunas veces Genaro ni utilizaba la leche que dejaba, otras se
la devoraba, y otras, no lograba prenderse al biberén.

Problemas: Genaro tenia reflujo.

Genaro tenia reflujo. Muchas veces terminaba vomitando toda la
leche que tomaba, a cualquier hora y en grandes cantidades. Y el tnico
remedio: esperar que madure su aparato digestivo. De las cosas que
probé para ayudarlo, ademds de acostarlo semi -sentado, no moverlo
después de la teta, etc., me dio mucho resultado un masaje en la barri-
ga. Fue una recomendacién ante una consulta con medicina china.
Consiste en masajear con el dedo pulgar el punto medio entre el
esternén y el ombligo, con el dedo siempre apoyado, dibujando un
pequeno circulo. Esto durante unos minutos, siempre después de la teta.

El reflujo me obligé a darle “doble teta”, pues luego de vomitar, el
estémago le quedaba vacio, tenia hambre de nuevo y debia darle otra
vez. Ain asi, Genaro continué aumentando de peso normalmente.

Reintegro al trabajo

i5 horas mas viajes es mucho tiempo para un bebé de 3 meses!
Ademds, Genaro no tenia horarios para la teta, y yo no tenia idea de
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cudnta leche tomaria (no podia saber “la capacidad de la teta”).

Los primeros dias fueron algo dificiles. No lograba prenderse al
biberén, y algunas veces terminé tomando la leche en un vasito.

A media tarde me sacaba leche en el trabajo. El extractor eléctrico
tiene la ventaja de ser mds rdpido: en 10 minutos me sacaba la canti-
dad suficiente para reponer lo que tomaba en la tarde. En general, la
cantidad varié mucho a lo largo del tiempo, pero en un comienzo
alrededor de 15 Occ, 6 poco mas de 40 onzas de leche materna fueron
mds que suficientes para pasar la tarde.

Extraerme leche en el trabajo me permitié mantener el stock del
freezer y continuar con mi “produccién habitual”.

Practicar extraccién con la mano es muy importante: los aparatos
siempre pueden fallar.

Ademds, para continuar incentivando la produccién de leche, si
Genaro se despertaba de madrugada, preferia darle teta también.

Sobre el horario especial, la puesta en marcha.

Para trabajar de esta forma, debi organizarme muy bien tanto en
casa como en el trabajo.

En mi trabajo de coordinacién la comunicacién es un tema clave,

URUGUAY por lo que con el apoyo tecnoldgico (Internet, teléfono, etc.) pude

abarcar parte de mis tareas; tratando de concentrar reuniones y otro
tipo de actividades para la tarde. Ocasionalmente tuve que cambiar
horarios, dependiendo del tipo de actividad, pero lo manejamos como
algo flexible, de acuerdo a las circunstancias. Fue muy importante con-
tar con el apoyo de mi equipo de trabajo.

De maiiana, Julia estaba en la escuela, asi que podia dedicarme a
trabajar en casa y atender a Genaro.

Trabajar en casa y poder estar con Genaro en las mafanas, fue
extremadamente positivo, pero reconozco que muchas veces también
fue agotador.

Aspectos logisticos

Algo que dio mucha tranquilidad fue contar con ese stock de leche
permanente en el freezer de casa. Si un dia me sacaba menos leche de
lo necesario, sabia que contaba con leche extra en casa para compensar.

Sobre la cantidad necesaria de leche, es algo que varia mucho con
el tiempo, y que uno debe ir viendo sobre la marcha. Cada bebé es dis-
tinto y cada tipo de leche también.

En mi trabajo cuentan con freezer, asi que por lo general durante
la semana almacenaba mi produccién alli, y los viernes traia todos los
tarritos de leche congelada a casa. Alguna vez utilicé una conservado-
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ra para el traslado, pero por lo general no fue necesario. En casa: otra
vez al freezer. Luego Paola descongelaba dia a dia lo que iba tomando
Genaro.

El descongelado lo hacia a temperatura ambiente, o a “Bafio
Maria’, sin fuego directo.

Como verdn, itenia un stock abundante!

Genaro y yo hoy

Genaro cumple un afio.

El reflujo se fue de a poco, con el correr de los meses, casi sin que
nos diéramos cuenta.

En el trabajo, la experiencia de este horario ha sido positiva y con-
tindo trabajando de esta forma.

Ya no necesito sacarme leche, y le doy teta en los horarios en que
estoy con él: de maiiana y de noche.

Invitacion

Siendo madres que necesitamos y también queremos trabajar, creo
que es importante hacerlo sin perder de vista las cosas simples que son
la base de una buena calidad de vida. La invitacién es a ser creativas y
proponer soluciones, intentarlo. Generar nosotras mismas caminos
alternativos, que nos permitan tener una buena experiencia personal y
profesional. Apoyarnos con herramientas e informacion, y principal-
mente, con la gente que tenemos cerca. Siento que compartir estos
testimonios de distintas mujeres es una iniciativa util y valiosa. Gracias
por la oportunidad.



Lactancia Materna: Pionera en el
ambito laboral

Beatriz Amestoy Bassi

ola, mi nombre es Beatriz y tengo la bendicién de compartir la vida
Hcon Santiago, mi hijo, de casi 21 meses de edad. Santiago nacié
de 36 semanas, pesé 3 Kg. y se prendié a la teta (pecho) recién a las
6 horas de haber nacido. Antes estuvo todo el tiempo descansando en
mi pecho. Estuvimos sintiéndonos, reconociéndonos....

Yo trabajo en un empleo ptiblico (una empresa del Estado) y tengo
la enorme posibilidad de contar con una licencia maternal post-parto
de 84 dias y posterior a ésta, una licencia por lactancia de 6 meses,
periodo en el cudl se realiza medio horario; con lo cuél una se esta rein-
tegrando integramente a sus funciones cuando el nifio tiene casi 9
meses. Esto es muy bueno, ya que en nuestro pais, la licencia legal
post-parto para las empresas privadas comunes es de 45 dias, es decir
que una debe reintegrarse al trabajo, con el horario completo cuando

URUGUAY

EMPLEADA DE LA
ADMINISTRACION
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el bebé tiene apenas 1 mes y medio.

Desde el embarazo mi pareja (Julio) y yo teniamos claro que
desedbamos que la alimentacién fuera pecho exclusivo hasta los 6
meses y luego poder extender —siempre si era posible- el pecho hasta
el afo. Pensamos en conseguir un extractor de leche para poder uti-
lizarlo en el trabajo y de esa forma cada dia poder recolectar la leche
necesaria para el dia siguiente.

Desde el punto de vista laboral siento que tuve muchas oportu-
nidades: para empezar, pude tomarme un mes mds de licencia poste-
rior a la maternal, por lo que empecé a separarme de Santi cuando él
tenia casi 4 meses. El tiempo que pasaba fuera de casa (con los
desplazamientos incluidos) eran 5 horas. Trataba de darle pecho antes
de irme, de forma tal que sélo necesitara tomar una mamadera
(biberén) con mi leche durante mi ausencia. En la noche, habitualmente
el tomaba menos cantidad, aprovechaba y me sacaba mas leche de
forma tal de ir haciendo un “stock” para que hubiera leche congelada
en caso de que necesitara alguna mamadera (biberdn) extra (si es que
tenia hambre o si no habia podido congeniar los horarios y tenia que
irme a trabajar y no habia tomado pecho).

En mi trabajo no existe nada “legalizado” en cuanto al amaman-
tamiento, excepto las situaciones de licencia que les mencioné ante-
riormente. En mi caso, la posibilidad de “salir” a amamantar no era
factible pues mi oficina queda a unos 30’ de auto de mi casa, por lo
tanto, si debia cumplir un horario de 4 horas, no habia lugar a esa
posibilidad.

Lo que si pude realizar fue extraerme leche en el horario de labor.
Primero tenia un extractor a pila con el cual demoraba unos 20 -30.
Luego, consegui prestado un extractor eléctrico que era un poco mas
veloz. En ese tiempo lograba sacarme una mema (biberén) de 120-
150 cc, la cudl guardaba en una heladera que poseiamos y luego podia
transportar a casa.

Dentro de mi empresa no existe un dmbito apropiado para realizar
ésta extraccion: el lugar era la cocina o el bafo. Al principio fue un poco
complicado, pues el ambiente no era el ideal, pero con el paso del tiem-
po y sumado al hecho de que en poco tiempo se dieron varios
nacimientos mds y por tanto éramos varias las que nos encontrdbamos
en la misma situacién, se hizo mas llevadero.

En mi caso puntual no tuve problemas con las jefaturas por éstas
ausencias para extraerme leche. Y tampoco con los comparieros de tra-
bajo. Sin embargo, hubo compareras dentro de la misma empresa, con
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otras jefaturas para quienes la situacion no les fue tan sencilla.

Cuando Santiago tenia casi 9 meses comencé a cumplir el horario
entero, es decir 8 horas, por lo que estaba ausente de casa unas 9
horas. Alli Santiago ya almorzaba. Por tanto, desayunaba con pecho
antes de irme al trabajo, a media manana tomaba una colacién, luego
el almuerzo y a media tarde tomaba una mema (un biberén) de leche
mia. Entonces, si bien casi se duplicé el tiempo que estdbamos separa-
dos, en realidad seguia tomando una sola mema, por lo que con lograr
extraerme esa cantidad ya era suficiente.

Ya con el horario entero la cosa no fue tan ficil: tenia bastante
leche y por tanto necesitaba extraerme un par de veces en la jornada
laboral pues si no las mamas se me endurecian y comenzaban a doler.
Pero habia veces que tenia la posibilidad de tomarme esos ratos y habia
dias que no, que sélo me podia extraer una vez. Por suerte tenia stock
en el freezer de leche congelada, porque hubo varios dias que tuve que
utilizarla. También el estar con la jornada laboral completa me hacia
estar mds “metida” con el trabajo, mayor estrés y por tanto menor
facilidad para extraerme leche.

Con respecto a Santiago por suerte siempre estuve tranquila en
relacién a dénde estaba él durante mi jornada laboral: desde el vamos
hallamos una persona con quien se queda en casa, alguien con quien
se lleva muy bien, y nosotros estamos muy tranquilos; y que siempre
respetd nuestras ideas en todo lo relacionado con él, incluso el ama-
mantamiento.

Yendo un poco hacia el principio, tanto mi pareja como yo tra-
bajamos y necesitamos ambos ingresos para la manutencién de nues-
tra familia. Manejamos en algtin momento la posibilidad de que yo tra-
bajara menos horas, para estar mds tiempo con Santiago, pero nos era
imposible. Asi que asumimos la realidad de que yo iba a estar fuera de
casa y tratamos de ocuparnos de las cosas que entendimos impor-
tantes, entre ellas que Santi se quedase en casa y que pudiera seguir
tomando leche mia el mayor tiempo posible.

Debo decir que la mayor dificultad fue separarme de mi hijo para
ir a trabajar. Y en relaciéon a amamantar, se me hizo complicado cuando
comencé con la jornada completa, pues como les comenté antes, habia
dias que no lograba extraerme la cantidad de leche necesaria para que
él tuviera al dia siguiente, eso me ponia muy nerviosa, lo cual —obvia-
mente- redundaba en que tuviera menos leche; era un circulo del cudl
era complicado sali. El mayor apoyo que tuve fue mi pareja, Julio: él
compartia mi deseo de amamantarlo, pudimos ver las bondades que
esto tenia, desde lo emocional, desde lo fisico (alrededor de los 9
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meses le salieron los primeros dientes y hubo un par de dias que no
quiso comer, y se alimenté tnicamente a pecho) y fue mi sostén cada
vez que sentia que me estaba quedando sin leche, que no podia
extraerme lo suficiente, etc.

El resto de la familia apoy® la lactancia exclusiva, vio positivamente
que pudiera continuar ddndole pecho hasta el afo, iaunque ahora
intentan persuadirme desde hace varios meses de que desista de seguir
amamantandolo!

Desde lo cultural, creo que existe una tendencia actual a amaman-
tar, a intentar hacer el amamantamiento exclusivo hasta los 6 meses
(aunque en la mayoria de los casos a los 5 meses los pediatras indican
poder comenzar con alimentos sélidos y esto es aceptado por gran
parte de las mujeres). También existe la realidad de que no todos los
trabajos permiten que las mujeres puedan extraerse leche, o a veces no
existen las condiciones como para mantener la misma en buenas condi-
ciones hasta el regreso al hogar.

Creo que seria deseable que toda madre que quisiera pudiera com-
binar amamantar y trabajar, para eso creo que en primera instancia
seria conveniente que se modificara la legislacion vigente de forma tal
de asegurar que toda mujer que trabaja pueda quedarse mds tiempo en
casa con su hijo y favorecer éste acto. Yo creo que desde lo emocional
es conveniente para madre e hijo que puedan tener éste espacio, esa
comunicacién, ese tiempo hermoso que es el que transcurre mientras
le das pecho a tu hijo.

Por otro lado, creo que no es compatible una jornada laboral
extensa con amamantar. Por lo que de alguna forma habria que con-
templar esto también, al menos hasta los 6 meses de vida.

Que le diria a otras mujeres? Bueno, que vean de poder hacer todo
lo que esté a su alcance para favorecer el amamantamiento combinado
con el trabajo. Que hablen con sus empleadores antes, que vean con
mujeres de sus empresas que hayan pasado por la situacion, que pre-
vean lo que esté a vuestro alcance para cuando llegue el momento,
poder tener las cosas claras. iY que ojald puedan hacerlo! Que son
momentos hermosos, de una conexién con nuestro hijo, con el
Universo, con nuestro Ser... Que es algo bellisimo, y cudnto més lo
podamos extender, bienvenido serd.



CAPITULO
ONCE

Empleadores amigos de la
lactancia materna

Mejorando vidas UPAVIM Guatemala

maginate un hogar donde lo que detiene a una madre de tener agua
Ipotable es no tener el dinero necesario para comprar una pala y
tuberia. Después imaginate que hay pocos trabajos, pocos lugares de
cuidado infantil de buena calidad y un bebe que necesita ser amaman-
tado. Una solucién simple parece estar afuera del alcance. Muchos dile-
mas como estos existen en la comunidad La Esperanza, en las afueras
de la ciudad de Guatemala, sin embargo eso esta cambiando. Esto esta
sucediendo gracias a UPAVIM.

Este grupo no lucrativo, cuyas siglas significan Unidas para Vivir
Mejor o Unidas para una Vida Mejor fue fundado por 10 mujeres en
1990 con una meta muy ambiciosa: empoderar a las mujeres del drea
y mejorar su calidad de vida. Esta funcionando. Las mujeres de La
Esperanza estdn tomando control de sus vidas, aun ante la inmensa

CONTRATANDO
MUJERES
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situacion de desempleo, falta de cuidado infantil accesible y malnutri-
cién. ¢Cémo era que este pequefio grupo no lucrativo iba a lograr los
cambios? Dédndole la oportunidad a las mujeres de trabajar con sus
nifos a su lado.

En la Esperanza poder llevar a un bebe al trabajo es mucho mas que
un buen beneficio. La mayoria de mujeres no puede trabajar afuera de
sus hogares por falta de lugares de cuidado infantil accesibles. Ademas
hay pocos trabajos disponibles. Los existentes representan un gasto
grande por los cambios de transporte para llegar a ellos. En muchas
comunidades los hombres estan desempleados y tienen problemas de
alcoholismo y como resultado esto se suma a las dificultades familiares.

Por estas razones UPAVIM nunca debati6 si era posible llevar a los
bebes y nifos al trabajo. Entienden que sin ese privilegio las mujeres
simplemente no estarian alli. Mimi de Maza que es la coordinadora en
capacitacion de La Liga de La Leche Internacional Proyecto de super-
vivencia infantil en Guatemala (1988- 1992) declaré que “Las mujeres
no tienen otra opcidn. Si quieren trabajar afuera de su casa tienen que
llevar a sus nifios”.

Las empleadas de UPAVIM con sus nifos a su lado, desemperian
una variedad de trabajos. Algunas hacen artesanias como canastas,
joyeria y mufiecas de trapo; otras venden las artesanias y otras mane-
jan la parte administrativa. Sin importar su posicion, todas estas
mujeres llevan a sus hijos y lo hacen con alegria.

“Estamos felices y trabajamos bien porque sabemos que nuestros
bebes estan a salvo” dice Angela Bailén, la encargada de contabilidad
en UPAVIM. Hasta que los bebes empiezan a gatear permanecen con
sus mamas, durmiendo sobre escritorios o sobre una canasta o jugan-
do con alguno de los juguetes de tela recién hechos. Cuando los bebes
tienen hambre o estdn cansados, las madres simplemente detienen su
trabajo y los amamantan. Naturalmente, hay momentos en los que
tener a un nifio cerca puede ser un reto. Angela dice que no siempre es
sencillo: “Algunas veces mi bebe llora por otras razones ademds de
hambre, asi que debo detenerme y mecerlo. Otras estoy en el teléfono
cuando él se despierta y no puedo llegar a él de inmediato”. A pesar de
las dificultades Angela dice que se siente muy afortunada de poder
saber que su bebe siempre esta seguro y bien alimentado. Estar bien
alimentado no es algo que se puede tomar a la ligera en esta comu-
nidad. Maryanne Stone-Jimenez directora del proyecto de La Liga de La
Leche de sobre vivencia infantil en Guatemala (1988- 1992) dice que
muchos hogares en La Esperanza no tienen agua potable. Bajo estas
circunstancias alimentar con formula no es una opcién segura. Ademds
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debido a que la formula es tan cara, el polvo se diluye para que alcance
por mds tiempo. Esta practica que amenaza la vida, hace que el apoyo
que da UPAVIM a la lactancia materna sea un regalo que salva vidas.

Esta organizacién también acepta a los niflos mayorcitos y en edad
pre escolar. A partir del momento en el que los bebes empiezan a
gatear, son llevados por razones de seguridad a la sala de cuidado
infantil de UPAVIM. El centro de cuidado infantil que a diario se hace
cargo de 65 nifios es un cuarto agradable con un adulto por cada
cinco nifos. Queda a pocos pasos de distancia del taller de trabajo. A
las trabajadoras se les estimula para que amamanten a sus bebes tan
frecuente como sea necesario sin poner limites a sus descansos por
lactancia. Las personas que los cuidan solo llaman a las mamas cuando
un nifo muestra sefales de hambre. Siempre recordando los beneficios
de la lactancia materna, las administradoras lo estimulan prolongada-
mente. “Si una madre es contratada, automdticamente, puede usar el
centro de cuidado. Sabemos que la lactancia es lo mejor y por eso lo
apoyamos” dijo Mimi de Maza.

UPAVIM ha sido estructurado para sostener a una comunidad sana,
los nifos son cuidados y educados con las ganancias de esta organi-
zacién no lucrativa, como un resultado directo del esfuerzo de sus
empleadas. Los nifios mayores se benefician de un aula con materiales
Montessori y todo esto sin pago adicional. El costo de administrar y
mantener estos parvulos es pagado enteramente con las ganancias de
UPAVIM, esto hace que el trabajo de las mujeres sea mds significativo.

Cuando sus hijos llegan a la edad escolar pueden asistir el centro
alternativo de educacion de UPAVIM. De acuerdo a lo que expresé
Mimi de Maza este centro fue creado por UPAVIM “para ofrecerle a los
nifos de La Esperanza y de las comunidades vecinas una escuela que
los inspire para desear seguir aprendiendo de por vida.” También pre-
tende ensenarles “a resolver conflictos interpersonales, a respetar a sus
comparieros sin discriminar su etnia o género y crear entre ellos un
compromiso con su comunidad y su pais”.

Las empleadas de UPAVIM pueden enviar a sus hijos al centro
alternativo de educacién pagando una cuota mensual de $3.25 al mes.
Muchos nifios también obtienen becas por medio de UPAVIM. Todo
esto sumado a un auto estima alta, las trabajadoras de UPAVIM espe-
ran poder ver a sus hijos “desarrollar su potencial al maximo, vivir en
armonia y poder resolver muchos de los problemas que caracterizan
sus vidas en La Esperanza”.

Las empleadas de UPAVIM tienen esperanza de que su pequefia y
empobrecida comunidad que inicié como un asentamiento en el drea
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marginal de la ciudad de Guatemala, ahora esta logrando mucho desa-
rrollo. Pobladores que originalmente habian construido sus casas con
cartén y lamina ahora viven en casas construidas con block de cemen-
to. Muchos de los desempleados han aprendido habilidades para
ganarse un salario. En UPAVIM hay una clinica de salud, escuela y con-
fianza. Su arma secreta: un grupo de mujeres motivadas, un poco de
oportunidad y un lugar seguro para sus hijos.
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Empleadores amigos de la
lactancia materna

iOjala que muchas empresas tomen este ejemplo!

as trabajadoras de una empresa en Puerto Rico disponen de un
I_cuarto especialmente disefiado para extraerse leche.

Esta empresa estd apoyando a las
madres y fomentando la lactancia mater-
na con esta iniciativa. En esta empresa
las madres trabajadoras que amamantan
a sus bebés continuardn brindando leche
materna a sus bebés y no tendrdn los
problemas de buscar espacios adecua-
dos para sacarse leche o de no tener la
privacidad necesaria para hacerlo.

A continuacion hay algunas fotos que
permiten visualizar la iniciativa.

Puerta de entrada al
Cuarto de Lactancia
de la empresa
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Se brinda informacion adecuada para que
las madres sepan los beneficios de continuar
con la lactancia materna mientras trabajan.

Preparacion de la bomba para la extraccion de la leche materna.

Natalia Vdzquez Rico ha sido una de las madres trabajadoras que
se han beneficiado de las instalaciones del cuarto de lactancia. Su hijo
continué recibiendo leche materna mientras su madre trabajaba.
Diego Roberto cumplird un afito este marzo y ha sido amamantado
exclusivamente durante todo este afio.

iGracias Natalia por compartir con nosotras esta informacion tan
valiosa!



CAPITULO
DOCE

Lo que las madres trabajadoras necesitan saber
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Escogiendo un extractor de leche

os extractores son herramientas con las que las madres trabajadoras

tienen una relacién de amor odio. Una puede estar cansada de llevar
el extractor al trabajo y regresarlo, limpiarlo y revisar si le faltan partes;
la extraccion puede ser dificultosa. Sin embargo, una mamd aprendera a
apreciar la eficiencia de este gasto, rdpidamente, pues podra extraerse
la leche para su bebé. A pesar del fuerte gasto inicial, la extraccion de
leche es mds econdémica y sana que el uso de férmula en la alimentacién
del bebé. Mds adelante, se muestran algunos principios guia que pueden
ayudar a encontrar el tipo de extractor adecuado para cada situacién.

Opciones

Inférmate sobre las opciones que tienes a tu disposicién. Una ma-
nera de recabar informacion sobre los diferentes tipos de extractor que
existen es hablar con madres lactantes experimentadas en el manejo de
la extraccion. Pregtintales a tus comparieras de trabajo que pueden estar
extrayéndose leche. (iLos discretos bolsos de los extractores son una
senal inequivoca para encontrar a aquellas que pertenecen a este club
secreto!). La mayoria de trabajadoras estard encantada de compartir sus

EXTRACCION DE
LECHE MATERNA



LO QUE LAS MADRES
TRABAJADORAS NECESITAN SABER

experiencias contigo. También, puedes conocer a otras madres lactantes
en las reuniones de La Liga de La Leche de tu localidad.

Factores a considerar

Algunos extractores requieren acceso a tomacorriente, mientras
que otras usan pilas, baterias o son manuales. Como vas a transportarla
al trabajo, considera si es facil de llevar. Algunos extractores tienen
maletines para llevar, que incluyen compartimientos con cooler para
almacenar la leche extraida.

Los extractores de leche usan el mecanismo de la succién para
extraer la leche de tus pechos. Los mds cémodos tienen niveles ajusta-
bles de succién y automéaticamente succiona y suelta, repetidas veces.
Los extractores que tienen de 40 a 60 ciclos de succién-liberacién por
minuto son los mas efectivos para mantener una buena produccién de
leche en un periodo largo de tiempo.

Algunos extractores pueden sacar leche de ambos senos
simulténeamente, por lo que son mas radpidos e incrementan la canti-
dad de leche extraida. De otro lado, algunas mamds encuentran que la
extraccion manual es mas cémoda y ficil, basicamente porque lo hacen
en ocasiones puntuales.

La tabla que se presenta a continuacién, tiene cierta informacién.
Las decisiones que se tomen acerca de la extraccion de leche deben ser
tan particulares y especiales, como lo son ti y tu bebé. Entonces, toma
la decisiéon que mejor se ajusta para ti.

Tipos de extractores
Extractores eléctricos de piston automdtico

Estos son extractores de alta calidad, tienen ciclo automatico,
pueden extraer de ambos senos a la vez y simulan muy bien el patrén
de succién del bebé. Algunas veces se les llama extractores “de grado
hospitalario” (extractores profesionales) y pueden ser alquilados por

Frecuencia Extractor eléctri- | Extractor Extractor Extractor Extractor
de las co de alta cali- | eléctrico de | eléctrico de | manual y/o | manual
extracciones |dad, alquilado | uso personal | uso personal | pilas
1 a 3 veces X X
al mes
2 a 3 veces a X X
la semana
2 a 3 veces X X
al dia
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una semana o un mes. Algunos programas corporativos de apoyo a la
lactancia brindan el servicio de alquiler de este tipo de extractores para
su uso interno, cada madre tiene que tener su equipo de tubos y
conexiones personal. Ciertos ejemplos de este tipo de extractor son:
Ameda Lact-E, Ameda SMB, Ameda Elite, Medela Classic, Medela
Lactina, Medela Symphony.

Extractores eléctricos de uso personal con diafragma

Los extractores de este tipo son de ciclo automético y la mayoria
son dobles. Estos modelos permiten cierta movilidad y discrecion
mientras se realiza la extraccién, debido a que los dos embudos que
van al pecho son lo suficientemente pequefios como para notarse
debajo de la ropa suelta. Algunos ejemplos son: Whispear Wear,
Medela Pump in Style, Medela Double Ease, Ameda Purely Tours,
Nurture Ill, Natural Choice, Double-Up.

Extractor con motor

Estos modelos mantienen menos ciclos por minuto y no tienen
disponible el ciclo automatico. La usuaria tiene que soltar la succion
durante cada ciclo, usando un botén u otro mecanismo. Las mujeres
que usan estos extractores, generalmente compran dos para poder
realizar una doble extraccién. Estos aparatos son ligeros y pueden usar
baterias (pilas) o un adaptador eléctrico. Ademds, son mucho menos
costosos al inicio, pero si se usan frecuentemente por varios meses
pueden necesitar ser reemplazados. De otro lado, el uso de pilas o
baterias son un costo adicional de estos extractores, ya que se necesi-
tard frecuentemente su reemplazo. Los ejemplos mds conocidos para
este tipo son: Medela Mini Electric, Evenflo Soft Touch Ultra, Gerber
Gentle Expression.

Extractores manuales

Estos son mds conocidos y estédn disponibles en farmacias y tien-
das por departamento. Son de dos tipos. Los extractores de cilindro
tienen dos cilindros que encajan uno dentro de otro, con un dispositi-
vo de jebe que cierra herméticamente el espacio entre ellos. Una puede
generar o liberar la succién jalando el cilindro hacia fuera y presionan-
dolo hacia dentro. Los extractores de palanca crean y liberan la succién
cuando se aprieta y suelta la palanca. Las mujeres que trabajan fuera de
casa generalmente no consideran este tipo de extractores, sin embar-
go, tienen uno disponible como respaldo. Los modelos mds comunes
son: Avent Isis, Ameda Cylinder Hand Breast Pump, Lansinoh Easy
Express, Medela Spring Express, Ameda One- Hand Breast Pump.
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Cuidando tu extractor

No es necesario que laves las partes del extractor después de cada
sesion de extraccion, ya que la leche humana puede permanecer a tem-
peratura ambiente entre 4 y 6 horas. (Revisar la guia para conservar
leche en esta seccion) Algunas mamds que trabajan compran varios jue-
gos de partes del extractor, para poder usar uno en la manana y otro en
la tarde si es que no tienen tiempo de lavar las partes en la tarde.

Sigue las instrucciones del fabricante con relacién a las partes que
pueden ser lavadas y las que necesitan ser esterilizadas.

Los extractores deben funcionar eficientemente y ser cémodos en
su uso. Si tu extractor no funciona bien o tienes problemas para apren-
der a usarlo, puedes llamar al fabricante para que te ayuden. También
te pueden ayudar en la tienda minorista donde lo adquiriste. Un cono-
cido fabricante de extractores afirma que lavando todas las partes de
un extractor con mucho cuidado en agua tibia y jabonosa puede
resolver la mayor parte de los problemas con el extractor.

En el catdlogo de La Liga de La Leche se ofrecen una variedad de
extractores adecuados para diferentes necesidades. Lo puedes revisar
en: http://store.llli.org/, o solicitarlo gratuitamente llamando a 1-800-
LALECHE.

Sea cual fuere tu eleccién sobre la extraccion, te sorprenderds con
lo emocionantemente satisfactorio que resulta alimentar a tu bebé con
tu leche. Ademds, la extraccién, a veces pesada, puede ser una valiosa
herramienta.

Extraccién manual

Tu extractor se acaba de romper y estds en medio de una reunién
al otro lado de la ciudad, sin posibilidad de librar la presién de la leche
en tu pecho. ¢Qué puedes hacer? Cambiar los protectores de lactan-
cia o ponerte uno adicional puede hacerte ganar un poco de tiempo,
evitando la incomodidad de mojarte la blusa. Pero, ni te sentirds mas
cémoda ni llevards a casa la leche que necesitas. Pues, prueba la extrac-
cién manual. Es una alternativa rdpida y barata a los extractores eléc-
tricos. Muchas mujeres escogen esta técnica “rudimentaria” para
extraerse y manejar la produccién abundante de leche materna. Alin
cuando no escojas usar esta técnica como principal, hay beneficios de
conocer el método de extraccion manual y familiarizarse con él.

Beneficios de la extraccién manual
* Algunas mujeres tienen mejores resultados con la extraccién man-
ual que con el extractor.

¢ Es comoda. No es necesario lavar partes o preocuparte por su
reemplazo.
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e Es portatil. Nunca olvidaras tus manos.
e Es natural. El contacto piel a piel ayuda a estimular el flujo de
bajada de la leche.

Los fundamentos de la expresién manual
® Busca un lugar célido y cémodo para sentarte.
e Utiliza un recipiente manejable, si lo que buscas es juntar leche.

Extrdete sobre un lavatorio, si lo que buscas es liberar la presion
en tus senos.

® Trata de emplear masajes para estimular la bajada de la leche.

¢ Usa el pulgar y el indice en lados opuestos de la areola, aproxi-
madamente a 1 o 2 pulgadas (2.5 o 5 cm.) del pezén. (Sentirds
una gran parte de los vasos conductores de la leche en tus senos.
No los pierdas, trata de sentirlos.)

éQué llevar en el porta extractor?

Para ayudar a estimular la bajada:

¢ Una foto de tu bebé

¢ Una pijama, frazada o ropa de tu bebé

¢ Un toca CD portatil, para escuchar mdsica relajante

e Libros o revistas, especialmente las relacionadas con crianza o lactancia
Debes tener:

* Recipientes para almacenar la leche (tarros, bolsas, etc.)

® Partes del extractor (tubos y conexiones)

e Si no hay agua disponible, pafitos para limpiar estériles

® Bolsas para congelar, para guardar las partes individuales del extractor
Por si acaso:

® Pilas (baterias) adicionales

* Adaptador de corriente

e Extension eléctrica

e Sefial de “No molestar” para la puerta

e Sefal de pldstico para cuartos sin llave
Solo para ti:

® Un aperitivo saludable

¢ Una botella de agua

* Material de trabajo para leer, si lo necesitas
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® Presiona suavemente hacia y desde la caja tordxic.
* Gira los dedos juntos hacia el pezén.

* Repite todo, alrededor de todo el seno. (No deslices tus dedos
sobre la piel, ni aprietes el pezén.) Esto no ayuda a que fluya la
leche y puede danar los tejidos.)

¢ Contintia extrayéndote de una sefio hasta que el flujo de leche
decaiga de ser un chorro a un goteo. Luego, cambia de lado y
extrdete del otro seno. Muchas madres se extraen dos veces de
cada seno.

Muchas mamds llegan a ser muy hdbiles en la extraccién manual
con la préctica. Trata con la técnica hasta que encuentres un método
que funciona para ti. Puede resultar raro al comienzo, pero no tomara
mucho tiempo hasta que seas una experta. Te asombrards con todo lo
que td y la madre naturaleza pueden llegar a hacer.

Incrementando la produccién de leche cuando trabajas

Uno de los miedos que enfrentan las mamds cuando regresan al tra-
bajo es no poder extraerse suficiente leche para sus bebés. Por suerte,
esto rara vez se da. Una vez que la lactancia estd bien establecida, la pro-
duccién de leche es controlada por el seno. Simplemente: mientras mds
tu bebé mame (o mientras mas te extraigas), mas leche produces.

Si crees que puedes tener problemas con la produccién de
leche, hay algunas cosas que considerar para despreocuparte:
® Es muy comtin extraerte poca leche cuando te inicias en la extrac-
cién. Tu cuerpo no responde a la extraccién, tal como responde
a tu bebé. Tu cuerpo tendrd que acostumbrarse a la extraccion,

y la bajada de la leche ocurrird serd mds factible.

¢ Si te estas extrayendo para prepararte para el regreso al trabajo,
probablemente estas en casa con tu bebé y tratando de ajustar
las sesiones de extraccién entre las sesiones de lactancia.
Simplemente, no hay mucha leche que extraer. Cuando estds en
tu trabajo y sin la capacidad de amamantar directamente a tu
bebé, la historia es diferente.

* Si tu bebé demanda mas leche con su cuidador(a) de la que tu
puedes extraerte, considera la posibilidad que este tomando sufi-
ciente leche, pero necesita succionar para su satisfaccién. Trata
de encontrar un biberén con un flujo mas lento, de manera que
tu bebé tenga que succionar mds para obtener la leche. Pidele a
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su cuidador(a) que observe si tu bebé acepta un chupén u otra
forma de tranquilizarlo.

Si estas segura que no estds extrayéndote lo suficiente, hay
muchas formas de incrementar tu produccién.

Cambia tu extractor o técnica

® Prueba formas diferentes de extraccion. Revisa la seccién relativa
a la eleccién de un extractor o pregtntale a la lider de LLL acer-
ca de los extractores que otras madres consideran buenos.
También puedes considerar alquilar un extractor tipo hospital a
un consultor en lactancia o a la lider de tu localidad.

e Los embudos que van al seno de los extractores son de diferentes
tamafios. Uno muy pequefio o muy grande puede afectar tu pro-
duccién de leche, asi como tu comodidad. Consulta con la lider
de tu localidad o un consultor en lactancia sobre el tamario ade-
cuado para ti.

e Extraete hasta vaciar los senos. Vaciar los senos completamente
parece ser mas efectivo en el incremento de la tasa de produc-
cion de leche que amamantar o extraerse frecuentemente.
Aseglirate de continuar extrayéndote de 2 a 5 minutos mds
después que cayeron las dltimas gotas.

e Extrdete mds. Puede ser pesado afiadir una o dos sesiones mds de
extraccion al dia, pero trata de hacerlo por un tiempo hasta que
tu produccidn se recupere o incremente.

e Extrdete temprano en la manana antes de ir al trabajo. La pro-
lactina, hormona necesaria para la produccién de leche materna,
se incrementa en las noches, es por ello que muchas madres
tienen mucha leche cuando se despiertan en las mafianas.

¢ Trata de extraerte de ambos senos a la vez. La doble estimulacion
incrementa la prolactina.

e Trata de amamantar con varios cambios. Cuando estds amaman-
tando a tu bebé o extrayéndote la leche de un lado, trata de cam-
biar de lado dos o tres veces durante cada sesién. Esto aumenta
la estimulacién del seno y provoca mds bajadas de la leche.

® No te saltes sesiones de extraccion. Es mejor extraer unos minu-
tos que saltarte la sesién por completo.



LO QUE LAS MADRES
TRABAJADORAS NECESITAN SABER

Reldjate

® Prueba usar técnicas de relajacién, ejercicios de respiracion pro-
funda, masajes al seno, compresas calientes por unos minutos
antes de la extraccion. El stress, la tensién y la baja temperatura
corporal pueden inhibir la bajada de la leche.

¢ Piensa en tu bebé cuando te extraes. Imagina a tu bebé en el
pecho, huele su ropa, mira una foto de él, o llamalo por teléfono
para escucharlo. Todo esto hace que la leche fluya mejor.

¢ Asegtirate de estar nutriéndote bien, con una adecuada ingesta
de liquidos y estar bien descansada.

e Trata de llevar la vida con mucha calma, tanto como te sea posi-
ble. Recorta actividades adicionales, y revisa la posibilidad de
encontrar a alguien que te ayude con el trabajo en casa y el
cuidado de los nifos.

Amamanta a tu bebé frecuentemente

Amamanta a tu bebé frecuentemente cuando estén juntos. La

extraccion no estimula la produccién tanto como el bebé, entonces, no
le des biberones si puedes amamantarlo.

e Refuerza las sesiones de lactancia nocturnas. Los bebés que per-
manecen lejos de sus madres durante el dia tienden a tratar de
recuperar el tiempo perdido en las noches. Algunos bebés
revierten sus patrones diarios, durmiendo y tomando menos
leche durante el dia, posponiendo sus sesiones de lactancia para
la noche. Considera que el colecho, de manera que ti puedas
amamantar a tu bebé sin levantarte completamente. Muchas
mamds que trabajan consideran al colecho como una forma mds
para estrechar los vinculos con su bebé.

* Si la guarderia estd cerca de tu centro de trabajo, considera ama-
mantar a tu bebé durante la hora de almuerzo o los descansos
que tengas.

* Medita la posibilidad de unas “vacaciones de lactancia”. Témate
un tiempo libre para descansar (sin hacer nada) y amamantar a
tu bebé, y hazlo tan habitual como sea posible. El incremento en
la estimulacién y el descanso adicional te ayudard a incrementar
tu produccién de leche
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Busca ayuda adicional

® Prueba hierbas e infusiones naturales para incrementar la pro-
duccién de leche materna. Algunas mamas y consultores en lac-
tancia creen que ciertas hierbas como el fenugreco (fenugreek)
pueden estimular al cuerpo a producir mds leche. Pregtintale a tu
médico o a un consultor en lactancia para mds informacion.

¢ Consigue ayuda profesional. Pregtntale a tu Lider de La Liga de
La Leche o a un consultor en lactancia certificado sobre algunos
consejos para incrementar tu produccién.
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Como seleccionar un centro de
cuidado infantil amigo de la lac-
tancia

a eleccion de la persona que cuidard del nifio es una de las mds difi-
I_ciles que enfrentan las madres trabajadoras. éSera que el nifio lo
cuidardn adecuadamente?, ¢Queda el lugar cerca del lugar de trabajo
o la casa?, éEstd limpio?. Una pregunta fundamental que uno debe
plantear a la persona es si apoya la lactancia materna. La persona o
grupo de personas que usted elija para cuidar a su hijo serd parte inte-
gral de su equipo de lactancia. La falta de apoyo o el apoyo que sin que
exista una preocupacién por los nifios es muy frustrante y un reto
innecesario para usted y su hijo. Segtn el libro “Cémo elegir personas
destacadas para cuidar a los nifos y su educacién” hay ciertos signos
que indican si el cuidado del nifio o nifa estard en manos de amigas de
la lactancia materna.

e ¢Hay un lugar confortable y dedicado (no la oficina de personal
ni el cuarto de espera o el bano) que sea privado con sillones con

CUIDADO INFANTIL
AMIGO DE LA LAC-

TANCIA

(NINERAS AMIGAS

DE LA LACTANCIA)
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apoya brazos, acceso a agua fresca para los padres y los nifios
mds mayores y cojines de buen tamano?

éLos adultos estdn contentos con el hecho de que las madres
amamanten a sus hijos en el drea de juego si asi lo deciden?

¢Los adultos preguntan a los padres, al momento de inscribirse,
sobre la lactancia y la nutricién infantil y sobre qué pueden hacer
para apoyarlos a ellos y a su hijo? éLos adultos contindan tenien-
do comunicaciones frecuentes con los padres y madres luego de
la inscripcién?

¢Los adultos demuestran en sus conversaciones y sus acciones
que no tienen prejuicios y apoyan la lactancia?

¢ ¢Los adultos se muestran a gusto con una madre que amamanta
otro infante o nifio y apoyan esto?

® ¢En los centros de cuidado (guarderias) existe algo por escrito
que establece la politica de amamantar para padres, personal y
el manejo?

Reproducido con permiso de pdginas 74-75 Farquhar, S.E Como
elegir buena calidad de lugares para cuidado de los nifios y educacién,
Nueva Zelandia. Childforum Research 2005.

Otros factores a considerar

Proximidad. Es de mucha ayuda tener una nifiera o cuidadora cerca
del trabajo. Si estd en los alrededores usted puede disfrutar de un des-
canso para amamantar a medio dia. Ademds de proveer contacto,
ayuda a tener una sesién menos de sacarse leche. Ademds, muchas
madres encuentran paz en su mente por el hecho de saber que estd a
unos pocos minutos de sus bebés en caso de necesidad. Asegtirese que
la persona que cuida a su hijo o hija entiende y apoya su deseo de lle-
gar al lugar en forma regular.

Personalidad. éLas nifieras parecen amigas de los nifios y ninas?,
¢Bajan al nivel de los nifos y nifias para hablar y jugar?, éLos (as)
toman en sus brazos cuando los (as) alimentan?, ¢Se le iluminan los
ojos con las cosas que su hijo dice y hace? Deberian.

Experiencia con madres que amamantan y con el manejo de la leche
humana. Usted querra avisar con antelacién que traerd leche y asegu-
rarse que la persona sabe cémo almacenar leche humana y cémo calen-
tarla. También, les avisara si su bebe no esta familiarizado (a) con el
hecho de beber de un biberén y que deberan quizds usar otro sistema,
como taza, cuchara o una jeringa de alimentacion.
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Cantidades y frecuencia de las tomas. Podria ser importante para las
nifieras o cuidadoras saber que usted llegard a determinadas horas a
amamantar, asi no le dan al bebé alimento justo antes de su llegada.
Esto también es vélido al final del dia cuando usted amamantara a su
bebé al regresar por él.

Confie en sus instintos. Si algo no le parece adecuado para usted y
su familia probablemente no lo es.

Finalmente, no tenga miedo de hablar abiertamente con la nifera
o cuidadora sobre sus deseos y expectativas. Por supuesto, agradezca
por hacer un trabajo excelente. Abajo encontrard informacién impor-
tante para educar las mentes de los nifios, asi como abrir el didlogo
sobre las necesidades de su bebé amamantado.

Informacién para los cuidadores
Importancia de amamantar
La leche humana provee inmunidades naturales para un bebé, lo
que es especialmente importante para un nifio o nina que estd expuesto
a enfermedades en un centro de cuidado de dia. Adicionalmente, ama-
mantar es una linda forma para una madre que trabaja y su hijo o hija de
estar juntos, lo que es importante debido a su separacién. Las madres
que amamantan y trabajan reportan que continuar la relacién de ama-
mantar mientras trabajan es crucial por varias razones:
e La leche humana es producida a “demanda produccién”. El pecho
tiene que recibir estimulacién periédica (por ejemplo amamantar
o sacarse leche) para mantener la produccién. Suplementar con
férmula provoca menos demanda de leche materna. Esto reduce
la produccién de leche y hace que sea mds dificil para la madre
continuar produciendo leche.

e Las madres se sienten mejor al ir a trabajar si saben que estdn
proveyendo a sus infantes la nutricién adecuada mientras no
estan con ellos. Es muy comin escuchar madres decir que sien-
ten que dejan “una parte de si mismas” para sus infantes.

* Amamantar provee una reunificacién afectuosa y calmante al final
del dia. Muchas madres que trabajan reportan que este encuen-
tro es lo que mds ansian a lo largo del dia.

Guia para guardar y manejar la leche humana
Apariencia

La leche humana tiene una apariencia diferente de la leche de vaca
y la leche de férmula, pero quédese tranquila que tiene todo lo que un
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nifo o nifa humanos necesitan para desarrollarse plenamente. El color
y la consistencia pueden variar dependiendo de la edad del bebé y la
dieta de la madre, pero generalmente la leche humana parece més del-
gada y con una variacién de color que va de amarillo a blanco-azulado.
Esto es totalmente normal. Usted también notara que, en la refrige-
radora, se separa en una capa de grasa en la parte superior y que hay
particulas que flotan en la leche. Esto se debe a que no estd homo-
geneizada. Sacuda bien la leche para mezclar la grasa con el resto.

Almacenamiento
La leche humana no es tan delicada como mucha gente piensa
debido a sus propiedades antibacterianas. Aqui les damos algunas
guias sobre cémo almacenarla:
* A 60 grados F (15 grados C) la leche humana puede almacenarse
hasta por 24 horas.

*A66a72F (19a22C)laleche humana puede almacenarse por
10 horas.

* A 79 grados F (25 grados C) la leche humana estd a salvo de
baterias nocivas de 4 a 6 horas.

e La leche humana puede estar refrigerada por 8 dias a entre 32 y
39 grados F (0 a 4 grados C) sin aumento de riesgo de bacte-
rias nocivas.

e La leche humana puede congelarse en un refrigerador con free-
zer hasta por 2 semanas.

¢ La leche humana puede congelarse en un freezer con puerta inde-
pendiente por entre tres y cuatro semanas.

e La leche humana puede congelarse en un freezer profundo a 0
grados F (-19 C) por seis meses o mds.

e Asegtirese de leer las fechas en los contenedores de leche y use
las mds antiguas primero.

Calentamiento

Siempre debe lavarse las manos y guardar los biberones, mamones
(tetinas), tazas y cucharas muy limpias. La leche humana no estd clasi-
ficada como tejido humano y por ello no deberia presentar preocupa-
ciones sobre su manejo.

Refrigeracion de la leche
Para calentar la leche refrigerada sosténgala bajo el grifo (chorro)
de agua caliente hasta que alcance la temperatura ambiente. No
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caliente la leche directamente sobre el fuego o en un microondas.
Ademds de destruir componentes valiosos de la leche, el calentamien-
to en microondas puede causar quemaduras.

Para descongelar leche congelada, sostenga el contenedor bajo el
agua fria y gradualmente comience a poner agua mas caliente hasta
que la leche se descongele y esté caliente a temperatura ambiente.
También es posible sumergir el contenedor en un plato de agua
caliente que ha sido calentado en la cocina (estufa). No deje leche
humana a temperatura ambiente para descongelarse.

® Si mds de un contenedor estad siendo descongelado, es bueno

combinar leche la leche en una toma.

e Leche congelada pero no abierta puede, en condiciones de
seguridad, mantenerse refrigerada por hasta 24 horas.

e Leche descongelada no deberia volver a congelarse.

Consejos adicionales

* Trate de no calentar mas leche que la que necesita. Usted podra
siempre calentar mds si el bebé o la beba tiene hambre.

¢ Si el bebé o la beba estd mostrando signos de hambre justo antes
de que venga la madre, intente satisfacerlo con poca leche
porque la madre querrd amamantarlo tan pronto como llegue.

® Muchas madres que amamantan manifiestan que ayuda mucho ir
a amamantar a sus hijos o hijas cuando el trabajo se lo permite.
Esto colabora en aligerar las sesiones de extraccién y es una
bonita forma de mantener el contacto madre e hijos e hijas
durante el dia. La mayoria de las madres y las cuidadoras o
nifleras encuentran que la interrupcion vale la pena.

® Los nifios y ninas amamantados estdn acostumbrados a ser
sostenidos mientras comen.

Introduccién del biberén

El biberon. ¢Aceptara su bebé o beba el biberén? éLo preferird al
hecho de amamantar? Inclusive los pequefios bebes tienen opiniones
sobre si es 0 no una forma adecuada de recibir su leche. Si usted elige
usar biberén (en lugar de medidor, cuchara, taza o jeringa de ali-
mentacién) ayuda tener unos pocos consejos.

El comienzo

Aseglrese que la lactancia materna estd bien establecida antes de
introducir el biberén para evitar la confusion de succién. La mayoria de
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los bebés se adaptan y tomaran el biberén si les es ofrecido al mes, dos
meses o entre los tres y seis meses.

Idealmente, alguien diferente de la madre deberia ofrecerles el
biberén. Como madre usted estard directamente asociada a la lactan-
cia materna- es una buena conexién a mantener. Si el padre del bebé o
la cuidadora (nifiera) puede ofrecer el biberén esto ayudara a facilitar
la situacion y disminuye las posibilidades de confusion de succion.

De acuerdo al libro Lactancia Materna libro de Respuestas, hay
algunas formas efectivas de promover que un nifio tome biberén.

Horarios. Intente ofrecer el biberén antes que el bebé tenga mucha
hambre, antes que su horario de amamantarlo, cuando puede estar mas
cooperativo hacia el hecho de probar algo nuevo.

Abrazar, al bebé carinosamente mientras le da el biberon.

Envolver al bebé en una prenda de la madre que tenga su olor mien-
tras le ofrece el biberén.

Frotar los labios del bebe con la tetina del biberon o ponerla cerca
de su boca, como hacen muchas madres con su pezén, en lugar de
poner la tetina directamente en la boca del bebe.

Temperatura. Colocar la tetina bajo un chorro de agua tibia hasta
que alcance la temperatura del seno.

Tipo de tetina. Probar diferentes tipos de tetina hasta encontrar
una forma, un material y un tamano de agujero que el bebé acepte.
Busque una tetina con una base mds ancha asi el bebé o beba abre bien
la boca.

Posicion. Alternar diferentes posiciones. Algunos bebés o bebas
aceptan el biberén mejor en la posicion acostumbrada de lactancia,
otros (as) les gusta sentarse con las piernas elevadas hacia la persona
que los cuida (como un asiento de carro); otras prefieren no mirar a la
persona que los cuida y aceptardn mejor el biberdn si estan con la cara
dada vuelta, de espaldas.

Movimiento. Intente movimientos ritmicos que podrian calmar al bebé.

Algunos bebés no se muestran abiertos a tomar el biberén. Haga
que la persona que lo cuida intente varias acciones. Pero recuerde que
hay otros métodos de alimentar: taza, cuchara, gotero, jeringa de ali-
mentacidn, etc. Estas son opciones muy vilidas.

Ciclo al revés
Ahora usted esta de regreso al trabajo, se saca leche regularmente,
pero la persona que cuida a su bebe o beba reporta que el pequefio (o
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pequena) no estd interesado (a) en las tomas diarias. Pero quiere estar
continuamente al pecho en la casa. ¢Qué estd pasando? Quizds esta
haciendo el ciclo al revés. Este término refiere a una conducta que
algunos bebes desarrollan cuando su rutina normal de lactancia diurna
es interrumpida. En otras palabras, su bebé estd aguantdndose para la
“toma real”.

Porqué un bebé elige el ciclo al revés

Hagamos frente a ello, la lactancia materna es solo parcialmente
leche. Algunos bebés eligen comer solo para paliar su hambre hasta
que mamd vuelva. A este punto, quieren ser amamantados frecuente-
mente para recuperar las calorias perdidas y la distancia.

Signos que su bebé esta haciendo el ciclo al revés

® Su bebé solo toma pequefas cantidades de leche materna en su

ausencia.

® Duerme mads durante el dia o estd menos activo cuando esta con
la persona que lo cuida.

® Quiere tomar leche materna mas frecuentemente cuando usted
regresa a casa.

Si su bebé cambié los horarios de esta forma, esta bien. De hecho,
algunas madres que trabajan disfrutan de la cercania nocturna y apre-
cian que tengan que tener menos sesiones de sacarse leche. Pero hay
algunas cosas que tomar en cuenta:

¢Coémo hacer frente al ciclo al revés?

Reldjese. Muchos bebés (mayores) hacen ocho horas de noche sin
comer nada. Quizds, como esos bebés, el suyo ha elegido la via menos
comdun.

Abandone los horarios. Los bebés que invirtieron el ciclo requieren
un acceso irrestricto al pecho en su presencia.

Practique el colecho. Estar muy cerca de la mama es muy importante
para los bebés que han invertido el ciclo. Ofrezca el maximo de nutri-
cion y cercania al traer a su bebé a la cama y amamante frecuente-
mente.

Promueva que su bebé mame frecuentemente en las horas de la noche,
aunque esté practicando el colecho. Cuanto mds se amamante antes de
irse a dormir, lo menos se despertard de noche.

Almacene su leche en pequenas cantidades para evitar desperdicios.

Comuniquese. Explique lo que esta pasando a la persona que cuida
a su bebé para que no se preocupe de forma innecesaria.
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Aunque la inversién del ciclo es bastante comdn entre los bebés
amamantados usted deberd estar atenta y alerta para estar segura que
su bebé recibe suficiente leche. Tenga en cuenta:

Pariales. Asegtirese que su bebe moja muchos panales y evacua en
forma periddica.

Crecimiento. Aseglirese que su bebe aumenta de peso y estd cre-
ciendo adecuadamente.

Si su bebé o beba muestra signos que no esta recibiendo suficiente
comida, estd irritable, o si su produccién de leche es baja, intente
aumentar las sesiones de amamantarlo (a) cuando estén juntos y diga
a la persona que lo cuida que haga un esfuerzo adicional para pro-
mover que su bebe tome su leche cuando no estd. Si todo estd bien,
idisfrute a su bebé y esté orgullosa de que encontré una solucién para
que su bebe esté feliz, saludable y cerca de usted!



Llevandose a su bebe al trabajo

¢ Es posible trabajar y ser la principal persona que estd a cargo de su hijo
d?, Por supuesto que si. De hecho, usted probablemente lo hace todo
el dia, éno? Usted cocina la cena, lava los platos, hace llamadas, paga
cuentas y pinta paredes. Es una historia antigua. La primera pintura de
cavernas fue probablemente pintada por la mano que no estaba soste-
niendo al bebé. éPero puede usted hacer todo esto en el mundo de
hoy?, éSu actual trabajo se lo permite?. Es algo para pensar, especial-
mente durante los anos de lactancia. Primero, considere qué tipo de
flexibilidad hay en su actual trabajo. Algunos arreglos comunes son:

Llevarse al bebe al trabajo

Algunas mujeres se llevan sus hijos al trabajo, con o sin la ayuda de
la persona que los cuida. No es para todos los ambientes de trabajo,
pero puede arreglarse en algunas circunstancias.

Lleve el trabajo al bebé

Los empleadores muchas veces permiten el trabajo a distancia y
horarios flexibles, especialmente por periodos cortos. Esto permite a la

LLEVANDO AL BEBE

AL TRABAJO
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mujer cumplir con su horario de trabajo desde la oficina en la casa.
Aunque no siempre se sabe, el equilibrio entre el trabajo y la vida es una
tendencia creciente en el mundo de hoy en dia. No tenga miedo de pedir.

¢Qué pasaria si le aprueban la solicitud? Pues serd hora de ver
cémo avanza con su trabajo desde su casa. Trabajar con un bebe
pequeiio puede ser sorprendentemente fécil. Ellos duermen, comen
(toman leche materna) y estan contentos si estdn cerca.

A medida que crecen las cosas se complican. A pesar de ello
muchas madres encuentran que los esfuerzos valen la pena pues las
ayuda a mantener la relacién de lactancia materna, les ahorra dinero en
cuidado infantil y les permite estar constantemente presentes con sus
hijos. También, como lo dicen muchas madres que trabajan “realmente
la extrafo cuando estd lejos”.

Aqui hay alguna informacion que usted debe saber si estd pensan-
do en trabajar en casa o llevar a su hijo al trabajo.

Hagalo divertido

® Reserve juguetes especiales para la edad para las horas que usted
trabaja; es conveniente cambiarlos con frecuencia.

e Intercambie juguetes con amigos y amigas o busque tiendas de
segunda mano para renovarlos.

® Amamante frecuentemente, a la demanda. Muchas madres que
trabajan reportan que si sus bebés estan contentos cuando son
amamantados por gran parte del dia laboral. El bebé bien ali-
mentado, contento y por supuesto se duerme facilmente.

e Cargue a su bebe en un cargador. Esto libera sus manos mientras
que le permite a su bebe estar cerca y bien conectado con usted,
inclusive cuando no puede dar 100% de atencién.

Si usted logra cubrir sus propias necesidades se sentird mds feliz y
serd una madre con mds paciencia. Coma regularmente alimentos nutri-
tivos. Ocasionalmente lea un articulo, escriba un correo electrénico a
algtin amigo o alguna amiga o salga a caminar.

Hagalo justo

e Si es posible elija horas de trabajo que coincidan con las horas
mads felices o las horas de siesta de su hijo.

e Saque provecho de sus descansos. Siéntese con su hijo o hija,
escuche, hable o juegue. Ofrezca tiempo de calidad que le de a
su hijo o hija la seguridad de que estd disponible regularmente a
través del dia de trabajo.
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e Sea flexible con el uso de columpios, etc, Estos pueden ser con-
venientes cuando es necesario tener a su hijo o hija en seguridad
o necesita tiempo.

e Esté abierta a permitir programas educativos para nifios y nifias
mayores de vez en cuando. Mirar ocasionalmente la television
puede ser aceptable para tener tiempo extra con su bebé.

e Exprese sus expectativas con los nifios y nifias mayores en forma
clara y consistente.

* Déjeles saber también sobre las consecuencias de no alcanzar sus
expectativas.

e Tenga a mano bocadillos nutritivos y bebidas para usted y los
nifios y nifas.

Construya una comunidad

* Si es posible, cree una cooperativa de apoyo. Quizds juntarse con
otros padres o madres cuyos hijos se entiendan con los suyos o
suyas. Los nifios y nifias pueden disfrutar su propia comunidad
mientras los padres y madres trabajan un poco.

e Contrate una adolescente para ayudarle a jugar con su nifio o
nifia por unas pocas horas o en tiempos en que estd muy ocupa-
da. Los salarios de las adolescentes son generalmente accesibles
y los nifios y nifas disfrutan de su energia.

* Considere organizar dias de juego periédicos con abuelos y
abuelas u otros miembros de su familia. Una madre trabajadora
de mellizos habia organizado diferentes grupos de abuelos y
abuelas para los viernes. Dependia de este dia para terminar tra-
bajos importantes, y los abuelos y abuelas ansiaban sus dos dias
mensuales especiales cuando estaban solos con sus nietos y
nietas.

e Establezca contactos con la Liga de La Leche, alguna iglesia o
cooperativa para conocer a otras madres trabajadoras que ama-
mantan. Es de mucha ayuda compartir ideas y saber que usted
no estd sola.

Su agenda

Intente ajustarse a una rutina estricta- de esta forma usted y su

hijo sabe qué esperar. (Por ejemplo, la mafana significa trabajo, las
tardes juegos).
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Dicho eso, esté abierta a romper la rutina si es necesario.

Esté disponible lo mas posible. Las computadoras portatiles son
dtiles para trasladarlas por la casa o llevar al parque: considere tener
Internet sin cables (wireless). Los teléfonos inalambricos y los celulares
pueden ayudarla a trabajar desde el jardin.

Sea razonable. Trabajar con su bebé o beba no tiene que ser una
propuesta “todo o nada”. Algunos empleadores o empleadoras admiten
que un porcentaje de las horas laborales de sus empleados sea sin
presencia hasta que el bebe o beba sea mayor. Algunas familias se orga-
nizan para que madre y padre trabajen a distancia y en la casa en dias
diferentes. Busque una combinacién que sea buena para su empleador
o empleadora y su familia: el esfuerzo vale la pena.

Evalde sus necesidades. ¢Cudnto necesita realmente trabajar? Si
usted puede hacer su trabajo en menos tiempo, tanto mejor.

Su rol profesional

Con frecuencia las madres que trabajan con sus hijos reportan que
superaron las expectativas de sus empleadores. Esto las ayuda a man-
tener por mas tiempo el privilegio, comprueba su profesionalismo y
abre las vias para que la préxima madre y su nifio o nifia logren un
arreglo flexible.

Si usted trabaja con otras personas, asegtirese de que explicé porqué
es importante para su bebe o beba estar con usted lo mds posible.

Sea lo mds cortés con los colegas y las colegas como le sea posi-
ble, sea consciente que aun los mas lindos ruidos que los nifios hacen
son... ruidosos. Agradezca a los que la apoyan por ayudar con los
arreglos necesarios para que su plan funcione.

Si su trabajo actual no puede darle esta flexibilidad, considere lo
que algunas madres han hecho y comience su propia empresa en casa,
lo que le permitirad establecer sus propios horarios.

Finalmente, recuerde que algunos dias serdn mejores que otros.
Trabajando con su hijo o hija significa que no siempre terminara lo que
se propuso. La otra cara de la moneda es que estard con ellos més
tiempo ellos la ven trabajar directamente y usted tiene el control sobre
su cuidado. Recuerde, esto no es nuevo. La primera Mamd de las ca-
vernas indudablemente tallé su garrote con una prole a su alrededor.



Colecho y mamas que trabajan

Si trabajas con tu bebé cerca o lejos de él, tu dia serd mas llevadero si
has tenido una buena noche de suefio. Para algunos, esto se da a través
del colecho (dormir juntos). A lo largo de la historia, los bebés han
dormido cerca de sus padres debido a: que los mantiene calientes y
por su seguridad fisica. Compartir el suefio (cama) con tu bebé, por
toda la noche o parte de ella, puede hacer la lactancia y la crianza mas
faciles. Como dice EL ARTE FEMENINO DE AMAMANTAR: “Cuando
puedas alimentar a tu bebé y estirarte placidamente, habras eliminado
mucho del trabajo materno por ocho de las 24 diarias. *

Existe la posibilidad de que tengas tus propias ideas acerca del
colecho y que hayas escuchado opiniones de otras personas acerca del
tema, también. Aqui se muestran beneficios del colecho, especialmente
para las mamds que trabajan.

Un efecto protector

En el campo de constante investigacion relacionado al SMSL
(Sindrome de Muerte Stibita del Lactante), algunos estudios muestran

COLECHO Y

MADRES TRABA-

JADORAS
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que la lactancia protege a los bebés contra el SMSL. Aqui algunas posi-
bles razones:

La leche humana provee proteccién contra enfermedades respira-
torias, incluidos los resfrios y la gripe; y estas enfermedades incremen-
tan el riesgo de SMSL.

Los periodos de apnea (momentos cuando la respiracién auténo-
ma se detiene por no mds de lo normal) se asocian con un incremento
del riesgo del SMSL. El especialista en suefio Dr. James McKenna, quien
lidera un laboratorio de suefio en la universidad de Notre Dame,
encontré que los bebés que duermen con sus madres tienen menos
periodos de apnea y mds pequefios despertares, por lo que respiran de
manera mds regular. En el colecho, los ciclos de suefo de los bebés
estdn intimamente armonizados con los de sus madres.

Dr. McKenna sefiala que: “Las madres que suelen arroparse de lado
y frente a sus hijos, para asegurarse de velar ante posibles dificultades
que enfrenten.”

Tipos de colecho

Hay varios tipos de colecho que los padres han experimentado y
mostrado ser exitosos. Algunos padres se arropan con sus bebés en la
cama, y duermen de esa manera toda la noche. Otros colocan a su
bebé en una cuna o moisés durante las primeras horas, y luego traen al
bebé a la cama cuando se despierta para lactar. Muchos padres traen
al bebé a su cama para amamantarlo, pero luego lo regresan a su cama
cuando terminé de mamar (isi es que la madre sigue despierta!). Con
un pequefo que duerme en una cama, la mama puede ir a su cama
cuando se despierta y quedarse en ella por el resto de la noche.

Beneficios para la mama que trabaja

Como muchas mamds que trabajan, ti puedes ganar mucho con el
colecho. Durmiendo cerca de tu bebé es posible aumentar el tiempo
de contacto piel a piel y la cercania que se pierde durante el dia.

Los bebés que permanecen lejos de mama durante el dia, tienden
a mamar mds frecuentemente durante la noche. Esto puede resultar
ventajoso si tienes problemas para extraer suficiente leche durante el
dia. El colecho y la lactancia durante la noche ayudan a tu bebé a dis-
minuir la cantidad de leche que demanda durante el dia, ademas de
estimular la produccién de leche por lo que puedes terminar extrayen-
do mads leche de la que solias obtener.

Algunas madres descubren que pueden dormir mds si sus bebés
estdn cerca, en comparacion con las veces que tendrian que levantarse
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e ir a otra habitacion, cuando sus bebés se despiertan en la noche. ¢Por
qué caminar sobre el piso frio cuando puedes acurrucarte cerca de tu
bebé en tu cama caliente? Algunas mujeres logran dormir tranquila-
mente mientras amamantan y a veces ni se despiertan tanto cuando el
bebé colecha. Seamos sinceras- tii necesitas todo el suefio que puedas
alcanzar.

Si te decides por practicar el colecho, es importante tener ciertas
precauciones:

e Asegtirate que el colchén es firme y encaja bien en el catre.

e Las sdbanas deben ajustarse bien al colchén.

¢ Almohadas muy blandas o colchas suaves deben evitarse cerca de
la cara del bebé.

® Mantén al bebé sobre su espalda para dormir.

¢ Nadie que haya ingerido bebidas alcohdlicas, tomado medicinas
o drogas, ser excepcionalmente obeso, puede compartir la cama
con el bebé, ya que esta menos alerta para sentir al bebé.

¢ Se considera que el bebé debe estar cerca de su mamd, ya que
las madres parecen estar especialmente conscientes de sus
bebés en la cama.

* Si hay un nifio en la cama, mantener a un adulto entre el bebé y
el nifo.

e Usa una cuna o un sidecar junta a tu cama.

e Asegurate que los lados de la cama estdn muy cerca de la pared
o lo suficientemente lejos, de manera que tu bebé no pueda

quedar atrapado en el borde. O puedes usar una reja especial
para camas a un lado de la cama.

e Trata de mantener el alto de la cama bajo, cercano al piso. Quizas
el colchon en el piso puede evitar las caidas.
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Cambios en el trabajo

Si su empleador no ofrece facilidades para amamantar, considere su
gerirle que comience a hacerlo. Muchas veces solo esperan que se les solicite.

Pautas bdsicas para un programa de lactancia corportativa.
Una habitacion
Debe tener:

e Cerradura

e Una silla

e Luz

* Toma corrientes

Seria agradable que tuviera:

e Pileta para lavar las manos

* Servilletas de papel y jabdn

® Pequefia refrigeradora para almacenar la leche

* Materiales de lectura

® Un tablero de anuncios, fotos de bebés y otra informacién
 Radio o lector de disco compacto

* Reloj

 Sacaleches

TomAaNDO
ACCIONES
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Carta (Fecha)
Estimado o estimada (nombre del empleador o empleadora)

Como trabajadora de (Empresa) por (xx) afios, me gustaria invitarlo (a) a considerar
hacer un esfuerzo por las madres que desean continuar amamantando a sus bebés o
bebas luego de retornar al trabajo desarrollando una Politica Corporativa de Lactancia.

Las Politicas Corporativas de Lactancia promueven un compromiso hacia el bienestar
de las empleadas y ahorran a las compaiiias miles de délares por afio. Un estudio reciente
de la Corporaciéon CIGNA revelé6 que un programa corporativo de lactancia para las
empleadas que amamantan produjo ahorros de $ 230 anuales debido a la disminucién de
los gastos en salud para madres e hijos (o hijas). También la reduccién del ausentismo la-
boral entre las madres que amamantan se tradujo en un ahorro de $ 60,000 anuales. Un
compromiso corporativo hacia la lactancia materna permite una mejoria en la produccion
en una empresa que valore el costo-beneficio que ello implica.

Adicionalmente, la lealtad de las empleadas es mayor, lo que ahorra dinero y tiempo
por la disminucién de los cambios en los puestos de trabajo. Considere SAS, la empresa
internacional de software que tiene su sede en el Este de los Estados Unidos. Con sus
esfuerzos para la promocién de la salud (entre los que el apoyo a la lactancia materna es
una parte integral) han revolucionado el arte de “tener empleados fuertes”. En donde los
cambios laborales en la industria del software son de entre 18 y 20 por ciento, SAS tiene
un porcentaje de entre 3 y 5.

A pesar de que el término Politica Corporativa de Lactancia puede parecer intimida-
torio, puede consistir en un simple conjunto de facilidades y no tiene que ser costoso. Un
Programa de Lactancia puede comenzar con un paso simple de designar una o mds habita-
ciones privadas y limpias para que las madres puedan sacarse leche. La elaboracién de un
programa puede variar segtn la cantidad de empleadas que amamantan que tiene la
empresa y los recursos disponibles.

Comenzar un programa no debe ser complicado ni costoso. De hecho, la mayoria de
las madres que amamantan estardn dispuestas a ayudar a montar el programa y estaran
profundamente agradecidas por el apoyo. Al final, las empresas descubren que la dismi-
nucién de las licencias por enfermedad y el aumento de la productividad y retencién de
empleadas compensa mas que suficientemente las horas y el dinero invertidos.

La Liga de La Leche Internacional tiene paquetes de materiales educativos disponibles
para ayudarlo (a) a ofrecer informacion util para las madres que amamantan como parte
de su Politica Corporativa de Lactancia. Si desea mds informacién puede visitar la pagina
web www. llli.org

Atentos saludos,
(su nombre)
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Midiendo la eficiencia

Puede elaborar un sondeo simple que las empleadas deberian llenar
mensualmente. Esto podra evaluar su satisfaccién con las facilidades que
les han puesto a su disposicion, su intencion de continuar usando la
habitacion y cualquier necesidad adicional que estén solicitando.
Desarrollar una politica de amamantamiento

Ademds de identificar una habitacién para amamantar, una politica
escrita puede ayudar a cimentar un compromiso de la empresa hacia
las madres que amamantan y crea una cultura de apoyo de parte de la
corporacion.

Acciones legislativas
Contacto con legisladores y legisladoras

En muchos paises, los legisladores son cargos electorales. Ellos
quieren escuchar a las personas que los (as) eligen. Entonces, no dude
en llamar, enviar un correo electronico o escribir una carta a los
senadores o representantes sobre el tema de una legislacién que tome
en cuenta las necesidades de la madre que amamanta en su lugar de
trabajo. Sin su voz, este grupo creciente de madres se quedard callado.
iPermitales escucharla!

Aqui hay un conjunto de consejos para cuando usted tome con-
tacto con sus legisladores (as) por teléfono, facsimil, correo regular o
correo electrénico:

Esté bien informada. Si es posible cite una ley o proyecto de ley
mientras entra en el tema.

Sea especifica y concisa. Deje clara su posicion o preocupacion para
que no haya ambigiiedad sobre lo que usted solicita.

Solicite una accién o respuesta especifica. ¢Quiere que él o ella apoyen
un proyecto de ley, asistan a un evento o le comuniquen su voto?

Sea personal. La experiencia cuenta mucho mds que las estadisticas
y los hechos. Su legislador o legisladora probablemente ya conoce las
cifras. Su trabajo es proveerle el “rostro”. Asegtrese de indicar su direc-
cién para la respuesta.

Sea educada. Usted y su argumento perderdn credibilidad si es
agresiva o irrespetuosa.

Ofrézcase como un recurso. Esté dispuesta a ayudar o a ofrecer
informacién adicional que su legislador o legisladora pueda necesitar
mds adelante. Al terminar considere frases como “por favor considere
esta opinion” o “por favor considere iniciar una accién a favor de tal
proyecto de ley”.
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Persevere. Sus representantes quieren oir de usted.

(Fecha)

Honorable (nombre completo) senador o senadora o representante de
(nombre del pais).

Estimado Senador o Representante o estimada Senadora o Representante
(nombre completo).

Amamantar conserva la vida y es un ahorro para la salud publica en gastos
en salud y requiere de mds atencién y apoyo. Estoy solicitindole o urgiéndole
que se informe mds sobre la lactancia materna y la proteccion de la maternidad
para madres que trabajan. Por favor considere apoyar (nombre de la ley o
proyecto de ley para la que solicitan el apoyo).

La lactancia materna y la extraccién de leche humana deben tener el apoyo
del Congreso si queremos incrementar el apoyo de las empresas y de la
sociedad para mujeres que desean brindar una nutricién éptima para sus hijos
e hijas luego de retornar a sus trabajos. Entonces, padres, madres, empleadores,
empleadoras y las personas que elaboran politicas publicas deberian colaborar
para que los beneficios de la lactancia materna sean comprendidos como dere-
chos biolégicos fundamentales y una prioridad de la salud.

(Brevemente relate su experiencia personal con la lactancia materna y su
trabajo, incluya una corta pero gréfica ilustracién si puede).

Por favor responda a mi carta. Estoy interesada en brindarle informacién o
responder a preguntas que usted pueda tener. La proteccion de la lactancia
materna para madres que trabajan es un derecho humano fundamental y un tema
de salud piblica en la sociedad de (pais en el que usted presentara su carta).
Es tiempo que nuestros legisladores y nuestras legisladoras apoyen este tema.

Quedo a la espera de una respuesta favorable a mi solicitud,
cordiales saludos

(su nombre y direccion)
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Cambios globales

Proteccién de la maternidad en el mundo

¢Sabia usted que existe un estdndar internacional para la proteccion
de la maternidad? Es cierto. El convenio entre gobiernos, empleadores y
trabajadores detalla los derechos y responsabilidades para todas las
mujeres que trabajan y tienen bebes o bebas. El estdndar, ha sido emiti-
do por la Organizacién Internacional del Trabajo, conocida como OIT,
Convenio Internacional Trabajo ndmero 183, sobre proteccion de la
maternidad. Desafortunadamente, no todos los paises han ratificado el
Convenio. Sin embargo, el conocer la existencia del Convenio es un
primer paso para eventualmente lograr su implementacion, si no alrede-
dor del mundo, al menos en su pais, oficina o fébrica.

éPor qué son importantes los estindares?

UNICEF, la Asamblea Mundial de la Salud y la Academia Americana de
Pediatria recomiendan amamantar exclusivamente por los primeros seis
meses de la vida de los bebes, seguidos de lactancia materna con intro-
duccion de alimentacién complementaria. Los beneficios de esta practica
incluyen la reduccién de la diarrea, enfermedades respiratorias agudas, y
otras enfermedades de la infancia. Las madres también se benefician de
menores incidencias de ciertos cdnceres y espaciamiento de los embarazos.

Tristemente, muchas madres trabajadoras alrededor del mundo no
tienen licencias por maternidad suficientemente extendidas ni tiempo
para descansos para amamantar, esto les deja pocas oportunidades
para poner estas importantes recomendaciones en préctica. Los estan-
dares de la Organizacién Internacional del Trabajo reconocen y buscan
resolver este problema.

¢Qué son los estandares?

Segun el Convenio de la OIT niimero 183 sobre proteccién de la
maternidad, todas las madres trabajadoras deberian recibir:

¢ 12 semanas de licencia por maternidad, con posible extension si
es necesaria;

® beneficios econémicos durante la licencia de al menos 66 por
ciento del sueldo que previamente precibian;

e descansos para amamantar de al menos una hora por dia o un
horario de trabajo reducido;

¢ descansos para amamantar o reduccién de las horas para ama-
mantar compensadas como horas de trabajo;

e prohibicion de despido durante la licencia por maternidad.
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¢Quién ratificé este documento?

Los paises que han ratificado el Convenio Internacional de Trabajo
nimero 183 son: Albania, Autria, Belarts, Belice, Bulgaria, Chipre,
Cuba, Eslovaquia, Hungria, Italia, Lituania, Republica de Moldova y
Rumania. Un amplio bloque de paises de América Latina no ratificé el
Convenio Internacional de Trabajo niimero 183 sobre proteccion de la
maternidad porque no se percibia como suficientemente protector
para las madres que trabajan. Estos paises sintieron que ratificar el
Convenio de la OIT nidmero 183 podria debilitar la legislacion exis-
tente en sus paises. Otros paises como Estados Unidos y Australia sin-
tieron que los estdndares eran muy rigidos para las leyes de sus paises.

Su rol

¢Qué puede usted hacer si su pais no es uno de los que ratificé la
Convencion? Usted puede hacer mucho al estar informada y con-
sciente. Chris Mulford, RN, IBCLC, Co-Coordinator, Women & Work
Task Force, y WABA, sugieren que usted puede:

e Saber si su pais ratificé el Convenio Internacional;

e Conocer qué leyes nacionales, legislacion laboral o convenios de
la negociacion colectiva rigen para la actividad laboral que usted
realiza. En breve, conocer sus derechos.

e Saber como reportar incumplimientos a las leyes laborales.

® Realizar acciones para promover la sancién de mejores leyes, re-
gulaciones o convenios colectivos individualmente o —mejor atin-
en asociacion con otras trabajadoras.

Mulford reconoce que las madres que trabajan y amamantan son
un grupo con poca energia por razones muy entendibles. Las acciones
conjuntas podrian promover cambios.

“La cantidad de trabajo que debe realizarse es mucha y las madres
no tienen tiempo y energia para trabajos civicos. Pero sus voces nece-
sitan definitivamente ser escuchadas. Unos pocos padres y madres con
nifos y nifias en alguna manifestacion, que aparezca su fotografia en un
papel o formando un comité en el lugar de trabajo para realizar
acciones para que exista un lugar para cuidar a los nifos y nifias en la
empresa o descansos para amamantar... esto tendria fuerza”.
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RECURSOS
UTILES

Aprenda mas del Convenio de la OIT nimero 183 sobre pro-
teccion de la maternidad visitando los siguientes sitios web:

http://www.waba.org.my/women-work/mpckit.htm
http://www.world-psi.org/

http://www.ilo.org

http://www.ibfan.org

Recursos ttiles

Los siguientes sitios web incluyen informacién que otras madres
han encontrado dtiles cuando combinan amamantamiento y trabajo.
La Liga de La Leche Internacional no ha revisado estos recursos y no
es responsable por la informacién o los vinculos que puedan encon-
trarse en los otros sitios web, exceptuando la pagina de Internet:
www.llli.org.

Sitios web en espaiiol

http://www.crianzanatural.com/
http://www.ibfan.org/spanish/ibfan00-es.html
http://www.lacmat.org.ar/
http://www.lactared.com.pe/index3.htm
http://www.aeped.es/lactanciamaterna/index.htm (Asociacién
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Espafiola de Pediatria)

http://www.dardemamar.com/
http://www.prlacta.org/
http://www.cozybebe.org/
http://upa.premium.ws/
http://www.partolibre.com/
http://www.crianza.com.ar/ (sitio Laura Gutman)
http://www.lactando.org/
http://www.e-lactancia.org/
http://www.albalactanciamaterna.org/

Sitios web en inglés

http://www.askdrsears.com
http://www.kellymom.com
http://www.iVillage.com/iv-ppworkpump
http://www.waba.org.my/womenwork/wwork.html
http://www.Dreamdinners.com
http://www.Worktolive.org
http://www.breastfeedingbasics.com
http://www.PROMOM.org
http://neonatal.ama.ttuhsc.edu/lact/index.html
www.breastfeedingonline.com
www.thebrithden.com/Newman.html
http://asklenore.info/breastfeeding/abindex.html
http://www.Mothering.com
http://www.breastfeeding.com/workingmom.html
http://www.mother-2-mother.com

Publicaciones recomendadas

La Liga de La Leche Internacional es el recurso mds importante del
mundo en lo que a lactancia materna se refiere. La organizacién dis-
tribuye mas de tres millones de publicaciones cada aio; todas han sido
debidamente revisadas para asegurarse que estdn en la misma sintonia
con la filosofia de la LLLI. Elija libros con la confianza que han sido
seleccionados para reflejar los valores de la maternidad a través de la
lactancia materna y la crianza con apego. Para encargar un libro o un
catdlogo gratuito, visite el sitio web de LLLI: www.llli.org
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EL ARTE FEMENINO DE AMAMANTAR

Publicado por La Liga de La Leche Internacional, esta es una guia
muy completa sobre lactancia materna ha ayudado a muchas genera-
ciones de madres a proveer a sus bebes y bebas con lo mejor para
comenzar su vida. Incluye un capitulo sobre planificacion para amaman-
tar, beneficios de la lactancia materna, guia de nutricién adecuada y mas.

EL EQuILIBRO (THE BALANCING ACT)

Este folleto se refiere a las cuestiones que muchas madres traba-
jadoras pueden enfrentar mientras amamantan. Incluye informacion
sobre extraccién de leche materna y almacenamiento de la misma, sobre
ddnde encontrar apoyo y tiene una seccién de recursos y productos.

EL LiBRO DE AMAMANTAR (THE BREASTFEEDING BOOK)
De Dr. William Sears y Martha Sears

Ficil de leer y rigurosamente clasificado, el Libro de Amamantar
cubre desde las cuestiones basicas de amamantamiento, cémo colocar
correctamente al bebe o beba, hasta amamantar a un nifio mayor y el
destete. Incluye consejos informativos y hechos interesantes en el mar-
gen de las pdaginas.

MADRE QUE AMAMANTA, MADRE QUE TRABAJA (NURSING MOTHER,
WORKING MOTHER)

Por Gale Pryor

Madres que combinan amamantar a sus hijos e hijas y trabajar
encontrardn este libro de gran apoyo. La autora incluye informacién
préctica sobre cémo planificar para retornar al trabajo; consejos claros
y breves sobre amamantar; extraccién, almacenamiento y transporte de
leche; asi como posibles alternativas al trabajo a tiempo completo. El
libro sugiere muchas formas para que las madres construyan y manten-
gan un contacto cercano con sus hijos e hijas a pesar de la separacion.

CoMIDAS PARA TODA LA FAMILIA (WHOLE FOODS FOR THE WHOLE FAMILY)

Este libro de cocina de LLLI provee recetas féciles de hacer y sim-
ples para cocinar con el maximo de valores nutricionales. Con mas de
900 recetas para personas dificiles para comer, amantes de la carne y
vegetarianos (as) e incluso aquellos (as) con restricciones en las dietas
encontraran variadas comidas.

Nuevo COMIENZO

Es una revista que sale tres veces al afio con informacién sobre lac-
tancia y apoyo madre a madre.
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LA LiGA DE LA LECHE
INTERNACIONAL

DECLARACION DE MISION DE LA LIGA DE
LA LECHE INTERNACIONAL

Nuestra mision consiste en ayudar a las madres de todo el mundo a
amamantar mediante la ayuda, el apoyo, la informacion y la formacién madre
a madre, y en promover un mejor entendimiento de la lactancia como ele-
mento importante en el sano desarrollo del nifio y la madre.

NUESTRA FILOSOFIA

La filosofia Bdsica de la Liga de la Leche, puede resumirse en los sigu-
ientes conceptos:

1. El buen cuidado maternal mediante el amamantamiento es la forma
mds natural y efectiva de comprender y satisfacer las necesidades del
nifo.

2. Madre e hijo necesitan estar juntos inmediata, temprana y frecuente-
mente para establecer una relacién satisfactoria y una produccién
adecuada de leche.

3. En sus primeros anos, el nifio tiene una necesidad intensa de estar con
su madre que es basica, tanto como su necesidad de ser alimentado.

4. La leche materna es por excelencia el mejor alimento para el nifio.

5. Para un nifio sano y nacido a término, la leche materna es el tinico ali-
mento necesario hasta que muestra sefales de que necesita alimentos
sélidos, lo que ocurre aproximadamente a la mitad del primer afo de
vida.

6. Idealmente la relacion de amamantar continuard hasta que el nifio
supere la necesidad de dicha relacién.

7. La participacién alerta y activa de la madre en el parto es un buen ini-
cio para la lactancia materna.

8. El amor, la ayuda y la compaiiia del padre es muy importante para la
lactancia y fortalece la unién de la pareja. La relacion especial de un
padre con su hijo es un elemento importante en el desarrollo del nifio
desde su primera infancia.

9. Una buena nutricién significa tener una dieta equilibrada y variada de
alimentos lo mds cercano posible a su estado natural.

10. Desde su infancia, los nifios necesitan ser encauzados con amor, lo
que se refleja aceptando sus capacidades y siendo sensibles a sus sen-
timientos.
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Muchas madres enriquecieron esta publicacién.
Pero no tenemos espacio para todas las historias,
sin embargo queremos compartir algunos de sus
sentimientos, y experiencias.

“Hoy dia reconozco que el primer mes de lactancia no es ficil, pero el
sacrificio vale la pena y el orgullo de saber que tu hijo se alimenté solo de ti
no tiene precio. No hay justificacion para dejar de amamantar a nuestro
bebé porque volvamos a trabajar. El trabajo en un banco es sumamente
demandante, pero el sacrificio y sacar esos 15 minutos diarios vale la pena.
No importa que tan complicado sea el trabajo, el tiempo lo hacemos, pero
debemos estar concientes de que tenemos que sacrificar mucho y que el
tiempo es corto, “de verdad que es corto”.

Paula Gonzélez, Gerente de Productos de un Banco,
Reptiblica Dominicana

“Cada dia pensaba en cémo hacer los trabajos que eran mds impor-
tantes y aun tener tiempo para sentarme y amamantar a mi hijo. Queria
cumplir con mi trabajo lo mejor que pudiera. Si puedo estar en la cocina
picando verdura, cocinando, respondiendo el teléfono y tantas otras tareas
teniendo cerca a mi bebe, sé que otras mujeres también pueden hacerlo.
Conforme uno lo va haciendo se ven los buenos resultados. He aprendido a
comer y dar de mamar al mismo tiempo para ganar tiempo haciendo dos
cosas a la vez, también pelo verdura mientras lo amamanto, doblo ropa y
cualquier otra actividad que me permita estar con él al pecho.

Yesenia Romén, Empleada de casa particular, Guatemala

“La lactancia ha sido el espacio y el momento de encuentro intimo con
mi hija, me ha permitido conocerla profundamente y para sorpresa de mi
esposo y yo, Juli, como carifiosamente le decimos, es una nifia independiente,
tranquila, sonriente, alegre y tierna. El libro “El Arte Femenino de Amamantar”
nos ensefd que los hijos amamantados son independientes y que en ningtin
momento son dependientes y nuestra experiencia lo ha confirmado”.

Clara Inés Bustamante Duque, Coordinadora de gestion humana en
empresa de produccién de alimentos, Colombia

“La cuestion es que en todos los articulos y libros y no se cuantas cosas
que repasaban mis ojos que hablaran acerca de la maternidad, de todos los que
lei no habia ninguno que no hablara sobre los beneficios de la lactancia mater-
na, lo cual llamo muchisimo mi atencién porque no todos pueden estar equivo-
cados. Fue entonces cuando supe que iba a amamantar a mi bebe porque yo
como toda madre siempre quiero lo mejor para mi bebe, ademds de que no me
queria perder la experiencia tan agradable de la cual las madres que habian ama-
mantado a sus hijos hablaban con tanto anhelo.” Silvia Taveras Espinal,

MADRE A
MADRE



Las Hijas de Hirkani es una publicacién que continda una tradicién
que comenzo la Liga de La Leche en 1956, hace casi cincuenta anos.
La Liga de La Leche ha tenido éxito a través del hecho que las mujeres
cuenten historias sobre sus vidas como madres que amamantan. Al
hacer un listado — que valide, comparta y ensefie lo que si funciona-
LLL ayudé a familias a reconstruir una cultura de la lactancia materna
en comunidades en las que el hecho de amamantar estaba en peligro.

Estos cincuenta afios aportaron enormes cambios sociales. El
movimiento a favor de la lactancia materna fue parte de esos cambios,
una discreta revolucién que construyé un atajo en el sendero de
madres y bebes, que confiaban cada vez mas en alimentacién artificial.
Al revertir esa tendencia, hemos visto el establecimiento de la lactan-
cia materna como un derecho humano de las mujeres, hubo campaias
internacionales para poner limites a la propaganda de productos arti-
ficiales, se desarrollé la consultoria en lactancia como una nueva espe-
cializacion internacional en el drea de la salud y se adoptaron de estan-
dares globales para la alimentacion de bebes y niflos pequefios. Las
personas que viven en el mundo desarrollado percibieron cuanto
tienen para aprender de culturas en las que la lactancia materna
todavia es un elemento central de sus vidas.

PALABRAS
FINALES
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PALABRAS FINALES

En sus historias, las mujeres de las Hijas de Hirkani muestran cudn
dificil es ganar dinero y al mismo tiempo amamantar y cuidar de sus
hijos. Estas mujeres necesitaron el apoyo de los padres, abuelos,
empleadores, comparieros de trabajo y personas interesadas en los
ninos. Se debieron hacer muchos compromisos a lo largo del camino;
frecuentemente algunos arreglos fueron necesarios para enfrentar
nuevos retos.

Pero estas historias nos muestran cudn orgullosas y satisfechas
estan estas madres porque lograron perseverar en la relacién de lac-
tancia materna con sus hijos a pesar de la necesidad de continuar con
sus trabajos.

En la busqueda que hacen las sociedades por la igualdad de
géneros, éno sera hora de enfrentar el hecho de que las necesidades
de hombres y mujeres no son iguales? Embarazo, nacimiento, recu-
peracion, lactancia materna, y el cuidado y el consuelo que las madres
proveen a través de la lactancia materna son cosas que los hombres no
pueden hacer. La parte bioldgica de la reproduccién consume el tiem-
po y la energia de las mujeres. Sujeta a las mujeres a riesgos adicionales
de vida y salud. Es un “hecho de la vida” que las mujeres que son
madres tienen requerimientos diferentes de los hombres y también
diversos de otras mujeres que no son madres. Las madres tienen un
derecho a la proteccién de la maternidad, para su propia salud y en
nombre de la préxima generacion.

En este libro, algunas madres trabajadoras nos contaron sus vidas.
Muchas otras no estdn representadas aqui, en ellas las que trabajan en
la agricultura de subsistencia, mujeres de mercados, trabajadoras de
maquilas (sweat-shop), y todas las mujeres que trabajan sin salarios
para mantener sus hogares, cuidar de sus seres queridos, y que hacen
trabajos voluntarios, religiosos o politicos.

Cada madre tiene una historia que contar. Cada historia tiene un
rol que desarrollar mientras construimos un mundo mds justo y con un
trato mas equitativo para las mujeres —un mundo en que la lactancia
materna sea valorada, protegida y apoyada.

Comencemos por escuchar las historias que nos contaron las Hijas
de Hirkani.

Chris Mulford, RN, IBCLC

Co-Cordinador, Mujeres & Fuerza de Trabajo

Alianza Mundial pro Lactancia Materna (World Alliance for
Breastfeeding Action —WABA)



La Liga de la Leche Internacional

La Liga de La Leche es una organizacién no gubernamental que promueve y
apoya la lactancia materna con un estilo de crianza que valora la maternidad, lo
que tiene como resultado grandes beneficios para la salud fisica y emocional de
la familia. Es una asociacién sin fines de lucro, politicos, ni religiosos.

WABA

La Alianza Mundial Pro lactancia Materna, WABA segtin sus
siglas en ingles (The World Alliance for Breastfeeding Action)
es una alianza mundial de personas, redes y organizaciones que
protegen, promueven y apoyan la Lactancia Materna y se basa en
la “Declaracién Innocenti” y la Estrategia Mundial para la Alimentacién del lac-
tante y el nifio pequefio (OMS/ UNICEF.)

Este documento fue producido en el aflo 2007, con fondos provenientes de WABA, a través
de una subvencion de Proteccion a la Maternidad.

Coordinadora del proyecto: Maria Castells-Arrosa
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