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La leche materna
es el alimento perfecto: salva vidas

Por Isabel Crowley,
Representante de UNICEF en México

Recuerdo que hace afios era comun
ver en parques, avenidas y otros es-
pacios publicos a madres sostenien-
do a sus bebés mientras les daban
el pecho. Sin duda se trataba de un
momento especial por el vinculo de
carifio y proteccion que se establecia
entre la madre y el hijo, el cual los uni-
ria por siempre; pero especialmente
porque amamantar significa hacer
algo muy importante por la salud y el
desarrollo de los hijos.

Lo recuerda la prestigiosa revista
cientifica The Lancet en un intere-
sante estudio sobre lactancia ma-
terna que concluye que la leche ma-
terna mejora el rendimiento escolar,
aumenta el coeficiente intelectual
en el adulto y se relaciona con unos
ingresos altos en el futuro.

Como madre, y como mujer que he
tenido que dar el pecho en lugares
remotos, sé lo complicado que es
compatibilizar esta sana costumbre
con las responsabilidades de un tra-
bajo. Mas auin con la complejidad de
la vida en lugares poco amigables
para la maternidad, como aquellos
en los que he contado con la fortuna
de trabajar con UNICEF en favor de
la nifiez mas vulnerable.

En Tailandia y en Nepal, donde tuve
el privilegio de vivir los primeros mi-
nutos de la maternidad, tenia que
realizar largos trayectos en medio
del trafico caédtico, entre coches que
deambulan sin orden, o cargando a mi
hijo en la espalda mientras atravesa-
ba las elevadas montarias nepalies, y
casi siempre bajo las inclemencias del
tiempo, lo que le daba a ese momento
tan especial de amamantar a mi bebé,
un sabor agridulce.

La vida era dura, pero yo estaba
convencida de que a pesar del en-
torno dificil, darles pecho a mis hi-
jos era lo mas valioso que podia ha-
cer por ellos. Era la mayor muestra
de amor, y el mayor gesto de protec-
cién que podia tener con ellos.

El apoyo de mi marido y de UNI-
CEF, donde trabajo, fue fundamen-
tal para facilitar esta tarea. Su
apoyo en los momentos en los que
creia que no valia la pena fue esen-
cial para seguir dandole el pecho a
mis hijos. Me hubiera arrepentido
mucho si no lo hubiera hecho, por-
que sé que la salud de mis hijos se
hubiera resentido si no se hubieran
alimentado de leche materna.

Por eso, no deja de angustiarme
ver los bajos indices de lactancia
materna en México, donde el pro-
medio de lactancia materna exclusi-
va es de 14.4%. Estos datos se ase-
mejan a la de muchos paises pobres
del Africa Subsahariana.

Cada afio nacen en México alre-
dedor de 2,400,000 nifios y nifias,
pero sélo 1 de cada 7 goza de los be-
neficios de la leche materna.

Me cuesta trabajo pensar que una
madre no quiera que sus hijos ten-
gan acceso a esta férmula perfecta,
que ademas es gratis, y ayuda a
prevenir enfermedades, malnutri-
cién y la obesidad.

Quiero pensar que la razén por la
cual no amamantan a sus bebés es
porque desconocen los efectos po-
sitivos de la leche materna, por eso
me empefio en que desde UNICEF
ayudemos a todas las madres de
México a que conozcan los benefi-
cios de la lactancia materna exclu-

T

= / \
A\ 74
=

siva al menos durante los seis pri-
meros meses de vida.

Sin embargo, soy consciente tam-
bién de que la sociedad y las insti-
tuciones en la mayoria de los casos,
no son amigables para con las ma-
dres lactantes y de que no existen
politicas publicas y leyes que las
apoyen.

Esto influye en que tan solo 1 de
cada 10 mujeres que trabajan, ama-
manten a sus bebés. El resto les dan
formulas artificiales.

Desde UNICEF enfocamos nues-
tros esfuerzos para que médicos,
enfermeras, profesionales, madres,
padres, hacedores de politicas pu-
blicas y todos los implicados sepan
lo importante que es promover la
alimentacién exclusiva de los nifios
con leche materna los primeros seis
meses de vida (desde la primera
hora de su nacimiento) y combina-
da con otros alimentos hasta los 2
afios de vida, en vez de acudir a
productos que no son tan buenos
como la leche materna.

Desde este espacio hago un lla-
mado para que creemos conciencia
de lo importante que es apoyar a
las madres para que regresen a la
practica de la lactancia materna.
Hagamoslo por la salud de nues-
tros hijos, porque ellos —quienes
representan el presente y el futuro
de México-, deben crecer sanos y
ser capaces de desarrollar todo su
potencial.

Porque las nifias y nifios tienen
derecho a crecer sanos y fuertes.
Capaces y habiles para vivir la vida
que tienen derecho a vivir.
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Lactancia materna en nimeros
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México
Cada afio nacen 2.4 millones de nifios y

nifas, de los cuales sélo 1 de cada 7 goza
de los beneficios de la lactancia.

14.4% de los nifios y nifias recibieron lac-
tancia exclusiva durante su primeros 6
meses de vida, 12.7% en areas urbanas y
18.5% en rurales

Sélo 38.3% de los recién nacidos son
puestos al seno materno en la primera
hora de vida. (36.7% en areas urbanas y
42.3% en las rurales)

4.9 meses es el tiempo promedio en que
las mamas de zonas urbanas amaman-
tan a sus bebés.

Jalisco, Oaxaca y Guerrero alcanzaron

90% de los bebés con lactancia al menos
hasta los 4 meses.

Fuente: ENSANUT 2012.
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Todo lo que necesita

un bebé

Todo lo que necesita un bebé para desarrollarse de
manera 6ptima esta en la leche materna, ya que
ésta es el alimento mas completo y nutritivo para
los primeros seis meses de su vida.

La leche materna esta perfectamente equilibrada
entre sus componentes debido a que contiene las
cantidades exactas de grasas, proteinas, aztcares,
vitaminas y minerales, como hierro y zinc. Por su
alto poder nutrimental, previene enfermedades y
es un alimento que contribuye al desarrollo de un
mayor coeficiente intelectual del bebé, asi como a
mejorar su desarrollo psicomotor.

La leche es unica para cada bebé y se adapta alas
necesidades a medida que va creciendo y desarro-
llandose, por lo que se produce en la cantidad que
él o ella necesita.

En los primeros dias del nacimiento, el calostro -
considerada como la primera leche- es el alimento
que todo bebé recién nacido necesita para recibir
los primeros anticuerpos que le protegen contra

cualquier enfermedad. Conforme pasan los dias,
la leche materna va madurando y contiene mu-
cho mas calorias y grasas que le ayudan a tener
crecimiento 6ptimo. Ademas, al comienzo de cada
alimentacién la leche tiene mayor proporcién de
agua para calmar la sed del bebé; mientras que al
final tiene un nivel mas alto de grasa para darle sa-
ciedad.

Un bebé no necesita ingerir otros alimentos ni to-
mar agua ni otros liquidos durante sus primeros
seis meses, ya que por si sola la leche materna sa-
tisface totalmente sus necesidades. Ademas, en
comparacioén con otros alimentos, la leche mater-
na es de facil digestion.

Dado los grandes beneficios para la salud que
provee la leche materna, UNICEF y la Organizacién
Mundial de la Salud recomiendan la lactancia ma-
terna exclusiva durante los primeros seis meses
de edad y extenderla combinandola con la intro-
duccién de alimentos sélidos hasta los dos afios.
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Una poderosa proteccion

Cuando un bebé se alimenta exclusivamente con leche
materna durante los primeros seis meses de vida, obtiene
beneficios inmediatos y futuros para su salud. Todos los
nutrientes que contiene la leche actuan eficientemente
para protegerlo de enfermedades e infecciones, asi como
para propiciar su maximo crecimiento y desarrollo.

A través de la leche materna, un bebé recibe proteccién
en contra de las enfermedades o infecciones especificas
a las que ha estado expuesta su madre; es decir, la leche
le proporciona los anticuerpos que ella ha desarrollado
para que, a partir de éstos, el bebé pueda desarrollar su
propio sistema inmunolégico.

“La leche materna tiene células madre, eso quiere de-
cir que la leche tiene células que pueden ir al cerebro, al
corazon, al higado o al pancreas y convertirse en células
especializadas del nifio. Estas células, que se transportan
a través de la leche, benefician al bebé en el momento
que éste lo necesite”, sefialé en entrevista la Dra. Teresa
Gonzalez de Cossio, investigadora del Instituto Nacional

Suplemento Especial £l Universal

Beneficios paralas
madres

Ademés de ser el mejor alimen-
to para todo bebé, la leche ma-
terna también ofrece grandes
beneficios para la salud fisica y
emocional de las madres:

o Después del parto, fa-
vorece la contracciéon del
utero y ayuda a terminar
de expulsar la placenta.

o Promueve la produccion
de leche y evita la conges-
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de Salud Publica de México. tié
ion de los pechos.
La lactancia protege al bebé de enfermedades, lo ali- P
menta justo como necesita y lo ayuda a desarrollar su

metabolismo, es decir, la forma en que un bebé va a pro- o Ayuda a la madre a recu-

cesar los alimentos de una manera natural y sana. “Los perar el peso que tenia an-
nifios alimentados al seno se autorregulan con mas faci- tes del embarazo.

lidad y eso hace que tengan un control del apetito mucho

mejor. Entonces, los nifios no solamente estan protegidos o Reduce el riesgo de de-
contra enfermedades infecciosas, sino también de enfer- presion post-parto.

medades crénicas como obesidad o diabetes, porque el
organismo del nifio amamantado aprende a regularse de

una forma correcta’, apunté la Dra. Gonzalez de Cossio. 8 Reduce el riesgo de ane-

Una buena practica de la lactancia evita que los bebés mia.
padezcan enfermedades como diarrea, infecciones respi-
ratorias y de oido, alergias, anemia o que desarrollen en- o Previene el cancer de
fermedades crénicas que afecten su vida mas adelante, mama y de ovario, y redu-
como lo Pueden ser una cardiopatia, diabetes tipo 2, hi- ce el riesgo de osteoporo-
psrte"sm" u obesidad. . . sis después de la meno-

e acuerdo con la Dra. Gonzalez, en México se presen- .

tan entre 1.1 y 3.8 millones de casos de las enfermedades pausia.
infecciosas mas comunes, y entre 933 a 5,796 muertes al
afo a consecuencia de las practicas inadecuadas de lac- o Genera un vinculo afecti-
tancia. “Hay miles de vidas que pueden salvarse al apo- vo inigualable con el bebé,
yar a las madres y a sus bebés a gozar de una lactancia una unién que permanece
exclusiva durante sus seis primeros meses de vida, esto toda la vida.
se puede lograr desarrollando politicas publicas que los
favorezcan’.
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Nifios sanos,
mamas sanas

Cada minuto muere una mujer en el mundo debido a compli-
caciones derivadas del parto -alrededor de 529,000 todos los
afios- y la gran mayoria de estas muertes ocurren en paises en
desarrollo. En 2013, en México la razén de mortalidad materna
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era de 38 muertes maternas por cada 100 mil nacidos vivos.

De acuerdo con la Dra. Aurora Martinez Gonzélez, Vicepresi- BENEFlClUS DE LA |_ ACTANC'A M ATERN A

denta de APROLAM, A.C., el embarazo es un reto para el orga-
nismo que generalmente concluye en un final feliz, con madre . . -
e hijo sanos, pero lamentablemente todavia hay situaciones en EN MEX'CO SULU ‘I DE CADA 7 BEBES GOZA SUS BENEF'C'US
las cuales ocurre la muerte materna. Algunas causas frecuen-
tes son: enfermedad hipertensiva del embarazo, hemorragia e
infeccion. En algunos de estos casos la lactancia materna pue-
de ayudar a prevenir la mortalidad materna post-parto.

“Se ha observado que cuando a una madre con hipertension, PARA LA MAMA PARA EL BEBE

se le informa sobre la salud de su hijo y se le extrae la leche para

alimentarlo, esto la hace estar mas serena, evitar la congestion
mamaria que ocasiona fiebre y dolor y, en consecuencia, con- AYUDA A PREVENIR AYUDA A PREVENIR \
tribuye a la disminucién de la presién arterial”, indicé la Dra. ENFERMEDADES COMO: ENFERMEDADES COMO:

Martinez “Este beneficio es mucho mayor cuando se emplea la
técnica canguro, que consiste en colocar al bebé piel con piel
con su madre, y propiciar el amamantamiento continuo, esto
trae de la mano tranquilidad en ambos y disminucién de la ten-
sién arterial”.

HIPERTENSION INFECCIONES GASTROINTESTINALES

) V"4 INFECCIONES RESPIRATORIAS

En cuanto a la hemorragia: “la oxitocina es una hormona que ATAQUES CARDIACOS
tiene entre sus principales funciones contraer el utero, de OBESIDAD
modo que cuando nace el nifio, si se coloca inmediatamente
sobre el abdomen o térax de su madre y se inicia la succién 0STEOPOROSIS l DIABETES
del bebé, se produce mas oxitocina, se disminuye el sangrado '
y puede contribuir a disminuir la mortalidad por estas causas’, LEUCEMIA
asegura la Dra.Martinez. ANEMIA

ALERGIAS

L R (k- CANCER OVARICO 0 DE MAMA

PRESION ARTERIAL ELEVADA

AYUDA A VOLVER A SU PESO ALTOS NIVELES DE COLESTEROL
PREVIO AL EMBARAZO

FORTALECE EL VINCULO AFECTIVO
MAMA - BEBE

DONA AHORA
01 800 444 22 00

WWW.DONAUNICEEORG.MX
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“Yo sabia que
estaba haciendo

algo bueno por ella”

Julieta Venegas

Desde el momento en que quedé embarazada,
ademas de la emocion y miedo que senti, me di
cuenta que no sabia practicamente nada sobre el
embarazo, o sobre el ser mama, aunque estaba
rodeada de mujeres con hijos, de hermanos y so-
brinos. Tres de mis hermanas habian tenido hijos,
asi que empecé por interrogarlas a ellas y des-
pués me puse a buscar libros, por un lado para in-
formarme, y por otro por la emocién que me daba
el saber un poco de lo que vendria.

Platicando con mas mamas me di cuenta de que
hay mucha desinformacién y prejuicios en torno
al tema de la lactancia, y eso me llevé a querer in-
vestigar mas y hacer mas preguntas al respecto.
Hay casi una contradiccion en la imagen que se
tiene sobre la lactancia, y lo sano que es, tanto
para la madre como para, en mi caso, mi hija.

Sé que soy una privilegiada, tuve a mi hija en
casa, y en un entorno positivo en donde desde el
primer momento estuvo conmigo. Al momento de
parir, mis parteras, Las Lupes, me la pusieron en
el pecho y ella empezé a comer después de sélo
unos minutos de haber nacido. Es algo que no to-
das las mujeres tienen el privilegio de vivir. No nos
separaron cuando nacié, como sucede a muchas
mujeres, cuando no se toma en cuenta la impor-
tancia que es el primer contacto del bebé con su
madre. Tampoco se le dio férmula, algo que si su-
cede a muchas madres que se enteran hasta des-
pués, y saben lo dificil que es que el bebé tome el
pecho si ya ha tomado biberén.

También soy privilegiada porque pude dedicar-
me exclusivamente a mi hija durante los prime-
ros meses, y mas adelante tuve la oportunidad de
que me acompafiara cuando empecé a trabajar
de nuevo.

Le di pecho durante un afio y cuatro meses, y
ademas de todos los beneficios de salud que les
puedo mencionar, lo mas hermoso fue poder te-
ner ese tiempo de conexién con mi hija. Yo sabia
que estaba haciendo algo bueno para ella, y tam-
bién era algo hermoso para mi. Nos conectaba-
mos por primera vez, y hos estabamos conocien-
do. Es parte de un proceso y hace mas natural la
separacion, el que ya es una personita fuera de
ti, y la estas ayudando a acostumbrarse a vivir en
este mundo.

Por medio de la lactancia me sentia metida en
mis instintos, viviendo mi maternidad de lleno, y
disfrutando de ser madre por primera vez. Ojala
todas las mujeres puedan vivir esos momentos
de felicidad junto a sus hijos, es algo que les de-
seo a todas, porque es algo unico e irrepetible.

Tengo que agregar que cuando dejamos el pecho,
cuando mi hija tenia un afio y cuatro meses, senti
tristeza por terminar esa etapa tan hermosa, pero
emocionada de empezar con ella una nueva, en
donde se iba a alimentar de otra manera, y era ya
una bebé fuerte y lista para seguir su desarrollo.
Sabia que habia hecho algo beneficioso para ella,
que le daria salud por el resto de su vida.

© UNICEF Mex

Eduardo

El momento de la lactancia es
una pausa del dia a dia, y es el
momento en el que nos dedi-
camos al mil por ciento a nues-
tro bebé y a nosotros, porque
también nos ha unido mucho.

Ellas y ellos

dicen #SiaLalactancia
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Pamela

Mi esposo me ayuda mucho,
desde motivarme, darme to-
dos los elementos para poder
amamantar, porque te tienes
que limpiar antes y después,
preocuparse por mi, que esté
bien alimentada, estar conmi-
go despierto, para ver que todo
esté en orden.

Lorena y Luciano

Para mi lo mas importante de
la lactancia es esa conexion
que existe cuando amamantas
a tu hijo, su mirada y la forma
en que te toca con su mano
cuando se alimenta, y te reco-
noce como su mama este pe-
queiio ser que en ese momen-
to mas te ama, y ta igual. El

Nydia

Creo fervientemente en la lac-
tancia. Es bien bonito tener
a tu bebé junto a ti, sentir su
respiracién, ver cémo te mira,
sentir su manita en tu pecho.
Ademas que fortalece lo emo-
cional, protege a los nifios con-
tra enfermedades. Son nifios
sanos y muy pocas veces se
enferman.

© UNICEF México/Rosendo Quintos
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resto del universo desaparece.

Marivi y Macarena

Lo mas importante es lo que
yo le puedo transmitir, tanto
sentimental como fisicamente.
Podemos evitar muchas en-
fermedades, mas que eso, es
nuestro momento para com-
partir. Invito a todas las mu-
jeres a que lo intenten, no es
facil, pero podemos informar-
nos para hacerlo de la mejor
manera.

© UNICEF México/Rosendo Quintos
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La madre y el bebé deben
-estar comodos, tranquilos

y relajados

Con la espalda recta y los hombros
relajados, la madre debe acercar al
bebé a su pechopara comenzar con
la alimentacian.

Evitar el estrés le ayudara a estar
tranquila en todo momento.

Cuando no se esta siempre
con el bebé, la leche

se puede extraer y guardar

Para sacarla, se debe masajear &l
pecho y luego, con los dedos abiernos
por detras de |a areola, comprimir
hacia atras y después presionar la
areola hacia el pezén.

Asegurarse del buen

agarre del nifo al pecho

La madre tiene que acercarse al nino y
asegurarse gue el pezon y la areola queden
dentra de la boca del bebé. El mentény la
nariz deben rozar el pecho.

Amamantar en la noche

es muy importante
Para hacerlo con comodidad, la

Sentarse y apoyar la espalda
Sosteniendo el pecho con sus cuatro
dedos por abajo y el pulgar arriba, atras
de la areola, con el pezon se debe tocar cabeza tiene que estar sobre.
‘el labio inferior del bebé hasta que abra ’ una almohada doblada y recostar
la boca, az® al nifio sobre su hrazo,

=== 77 S ' jQue no queden dudas!
No se debe salir del hospital antes de aclarar todas las dudas sobre cémo
amamantar a un bebé. Es un derecho recibir informacién de forma clara y comprensible.

UNA POSICION
INCORRECTA

PUEDECAUSAR PROBLEMAS COMD:

dolor en rechazo a la - T
los pezones alimentacian insuficiente
produccian de leche

cOMO SABER QUE EL BEgy if | “mcn.clﬂﬂﬂs DEQug
sTA BIEN SUJETO AL PEC Y. _ |. ELBEBEESTA
| ”_mgnriunosz BIEN.

e e

E

e

* se ve mas la aréola por encima
de la boca del bebé que por debajo

» tiene la boca completamente _ \ l
abierta : \

* el labio inferior se \ pun AC lO N
N FRECUENC4
e pecho de S pELAS TOMAg

su madre

=+ succiona largamente y ¢on fuerza

* las mejillas se redondean al succionar

« suelta el pecho cuando termina

N““’“’ un-tiempo estipulado Durdnte los primeros cinco

para efectuar una toma, durara dias, la leche materna ;
hasta que el bebe suelte as amarillenta (calostro) y contiene:
mayar cantidad de protéinas

espontaneamente el pecho
va que gl es el Unico en saber

[ 3 £uando ha quedado satisfecho, ¥ Emmuﬂry
| <

¥ _"-‘,

En cada toms de |eche se ' Durame los primeros

Disefo: Vanessa Rojas
MNustracidn: Luis Mandez-

Para antibiar la leche
cuando se ha extraido,
ésta se debe colocar
dentro de'un tecipiente
con agua calignte y evitar

deben alternar las mamas 158 20 dias de vida
para evitar la scumulacian del al bebé debe taner 8l
liguido y evitar que se menos oeho tomas
padezca mastitis (inflamacion on 24 horas.

de la:mama por obstuccion}. que togue el fuego
directaments,

ontacto piel a
o tanto dela

Si se tiene una duda o pregunta sobre cdmo amamantar a un bebé, se debe acudir
a un centro de salud. Es su deber resolver todas las inquietudes sobre lactancia.
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Politicas publicas
en favor de la lactancia materna

En México, la lactancia materna ha dis-
minuido en las ultimas décadas debido
a multiples factores derivados de la
comercializacién de sucedaneos de la
leche materna y publicidad contraria
hacia la lactancia, asi como las condi-
ciones poco favorables del mercado la-
boral ofrece para que las madres ama-
manten a sus hijos.

Un gran impulso a la lactancia ma-
terna es a través del disefio e imple-
mentacién de politicas integrales que
suman los esfuerzos de los diferentes
agentes involucrados desde el sector
publico -incluyendo el sector de salud-,
privado, la comunidad, las familias y la
sociedad civil. Ademas es crucial con-
tar con una legislacién nacional pro
lactancia, especialmente en el ambito
laboral, que proteja y apoye con hora-
rios y espacios flexibles para que las
madres puedan amamantar por lo me-
nos hasta los seis meses de vida a sus
hijas e hijos; previendo salas de lactan-
cia (lactarios), ya sea para amamantar
a sus hijos o bien para extraer la leche;
campafias de promocién de la lactan-
cia materna para informar a la pobla-
cién sobre los beneficios presentes y
futuros de la lactancia tanto para las
nifias y nifios como para sus madres;
asi como contar con politicas publicas
que proporcionen el apoyo necesario a
las mamas para realizar una lactancia
exitosa desde el sector de salud y den-
tro de sus comunidades.

En el pais la reglamentacién vigente
sobre lactancia materna se encuentra

en diversas normas oficiales, entre
ellas se encuentran la de atencién de
la mujer durante el embarazo, parto
y puerperio, la atencién a la salud del
nifo y la relacionada con las férmulas
para lactantes. Adicionalmente, en oc-
tubre de 2012 se publicé en el Diario
Oficial de la Federacién un acuerdo en
el que se establecieron las directrices
para fortalecer la politica publica en
lactancia materna en nuestro pais, ya
que ningun producto o férmula puede
replicar en su totalidad los beneficios y
propiedades de la leche materna.

Otro de los instrumentos de politica
publica es el Cédigo Internacional de
Comercializacién de Sucedaneos de la
Leche Materna, promovido por la OMS
y UNICEF que obliga a las autoridades
de salud para estimular y proteger la
lactancia natural, y prohibe que en las
instalaciones de los sistemas de salud
se promuevan las preparaciones para
lactantes u otros sucedaneos de la
leche materna, incluyendo la distribu-
cién de todos los productos compren-
didos en el Cédigo.

La protecciéon y promocién de la lac-
tancia materna en México es una de las
acciones que ofrece el mayor costo-be-
neficio para mejorar la salud y super-
vivencia de todo nifio o nifia menor de
dos afios. Su inclusién en la agenda na-
cional es uno de los aciertos mas efica-
ces que se pueden hacer en términos
de salud publica.

#SiaLalactancia 2s deabride 20t
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Lactancia materna
es una gran inversion para la sociedad

Los beneficios de la lactancia materna abarcan dife-
rentes ambitos de la vida de un nifio: psicolégicos, nutri-
cionales, a la salud, cognitivos, todos aspectos cruciales
para asegurar la supervivencia y desarrollo del nifio y el
bienestar de la madre. Ademas, la lactancia tiene retor-
nos positivos en la economia en el largo plazo.

Desde la perspectiva econémica, la lactancia materna
es una inversion rentable y costo-efectiva en los indivi-
duos, en los hogares y para los gobiernos, no sélo por ser
natural y gratuita, sino porque provee claros beneficios a
la salud, entre los que se incluyen una mayor proteccion
ante enfermedades infecciosas y crénicas entre las ma-
dres e hijos, ademas de garantizar un sano crecimiento,
buena nutricién, y proteccién inmunolégica.

La lactancia materna ayuda a mejorar la economia del
hogar, por los ahorros que supone no tener que gastar
en sucedaneos de leche, y disminuye los costos por en-
fermedades y gastos de hospital. Ademas, para los go-
biernos representa también un ahorro en el sector salud,
dado que conlleva un menor niimero de casos de enfer-
medades y hospitalizaciones de la poblacién. A nivel ma-
croeconémico, tener una sociedad mas sana, mas fuerte
y mas educada, son factores que incrementan la produc-
tividad y favorecen el crecimiento econémico.

De acuerdo con el Instituto Nacional de Salud Publica
(INSP) de México, las practicas inadecuadas de lactancia
son muy costosas para el gobierno, ya que se estima que
oscilan entre $745.6 y $2,416.5 millones de doélares, esto
s6lo tomando en cuenta el costo pediatrico; es decir, lo
observado en nifios menores de un afio a consecuencia

del consumo de férmulas lacteas, asi como los bajos ni-
veles de lactancia materna exclusiva que recibieron los
primeros seis meses de su vida.

En 2012, los costos directos por la atencién de las en-
fermedades (gastrointestinales, respiratorias, de oido,
entre otras), segln la incidencia reportada en México,
fue de $ 183.6 millones de délares por afio, mientras que
en la incidencia estimada de las enfermedades los cos-
tos ascienden a $ 538.8 millones de délares.

La lactancia materna protege contra una serie de en-
fermedades y por lo tanto tiene el potencial de disminuir
los costos para el sistema de salud, tanto a corto como
a largo plazo. El Instituto Nacional de Salud Publica de
México (INSP) sefala que los beneficios potenciales del
aumento de la tasa de lactancia materna serian extre-
madamente rentables, garantizando mejores resultados
de salud y la sostenibilidad de la asistencia sanitaria en
México.

La inversién que se realiza en favor de la infancia y la
adolescencia es la mejor que puede realizar un pais; por
ello, ver a la promocién de la lactancia como inversién
puede contribuir al crecimiento sostenido de la econo-
mia en México.

Fuente: Colchero, Arantxa, David Contreras-Loya, Hugo
Lopez-Gatell, and Teresita Gonzdlez de Cossio, “The costs
of inadequate breastfeeding of infants in Mexico”,
American Journal of Clinical Nutrition, 7 de enero

de 2015. http;//dx.doi.org/10.3945/ajcn.114.092775
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Deberia estar feliz, ¢por qué me siento asi?
La realidad del “baby blues’ una enfermedad silenciosa

Esa es la pregunta que muchas mujeres se hacen a los pocos dias de tener
un bebé, la doctora Anette Pier Gary, médico especialista en depresion
postparto habla de este tema y cdmo la lactancia ayuda a prevenirla.

¢ Qué es la depresion postparto?

El embarazo, asi como el periodo del post-
parto, son etapas que suelen desencadenar
emociones muy fuertes. De tal modo que
sentimientos de gran felicidad y emocién
pueden verse mezclados con estados de
franca ansiedad, miedo e incluso, como su-
cede con muchas madres, se puede llegar a
experimentar la temida depresién postpar-
to. La depresion postparto se comporta
como un cuadro depresivo mayor y puede
suceder tanto en el embarazo como hastal
afio después de tener a un bebé. Cualquier
depresién es una alteracién patolégica del
estado de animo con descenso del humory
tristeza, acompafiado de sintomas vegeta-
tivos; por ejemplo, aumento o disminucién
del apetito o del suefio; emocionales, del
pensamiento, del comportamiento, de los
ritmos vitales y que persiste por mas de
dos semanas consecutivas.

¢Con qué frecuencia ocurre y cuantas ma-
mas tienen depresion postparto?

La depresién postparto o DPP es conside-
rada un problema de salud publica frecuen-
te y muy severo. De hecho, aproximada-
mente entre el 10% y el 15% de todas las
madres experimentan esta complicacidn;
es decir, una de cada 8 madres la experi-
mentara. Es el trastorno mas comtun en el
periodo perinatal. No es una enfermedad
nueva y su prevalencia es muy similar en
todo el mundo sin importar raza, religién,
cultura o estado socioeconémico.

éCuales son sus sintomas y cual es la con-
ducta que debe seguir quien la padece?
¢Por qué se le conoce como “baby blues”?

Los sintomas clinicos de la depresion post-
parto son: sentimiento de tristeza y llanto
facil, irritabilidad, disminucién del interés
por las cosas comunes, falta de placer,
cambios en el apetito, cambios en el patrén
del suefio, baja energia, poca concentra-
cién, sentimientos de culpa y verglienza,
ansiedad, pensamientos obsesivos, senti-
mientos negativos o ambivalentes respec-
to al recién nacido, sintomas somaticos,
ideacion suicida, e incluso pensamientos
de hacer dafio al bebé. El espectro clinico
de la DPP es muy amplio pudiendo ir de
una melancolia pasajera (baby blues) hasta
la psicosis y pasando por depresioén con o
sin ansiedad, stress postparto o post trau-
matico, trastorno obsesivo compulsivo o
trastorno bipolar.

La depresién postparto se considera una
urgencia médica que debe ser tratada de
inmediato. Aquellas pacientes que la ex-
perimentan deben de entender que estan
enfermas y por ello deben de pedir ayuda.
Existe unaresistenciay negacién natural en
aceptar esta enfermedad. “¢Cémo es posi-
ble que esté infeliz después de haber teni-
do a un bebé?", se preguntan las madres
con culpa y angustia. Lo mas importante, si
una madre experimenta estos sintomas, es
que pida ayuda médica o profesional.

Se dice mucho que la lactancia materna ayu-
da a prevenir la depresion postparto, ées asi?

o o

La lactancia es lo mejor que hay para la
diada madre-hijo. Los beneficios estan bien
documentados y establecidos. Estudios
cientificos (Universidad de Cambridge,
Instituto fundacién Catalana, Revista Cu-
bana de Obstetricia, etc.) concluyeron que
la lactancia materna podria ser un factor
protector contra la depresiéon postparto.
Se estudiaron 14,000 casos y se encontré
que habia una reduccién de riesgo hasta
del 50% en aquellas madres que amaman-
taban a sus bebés. No obstante esta pro-
teccion se logra soélo si se puede estable-
cer correctamente la lactancia y con una
continuidad que se prolongue por lo menos
dos o0 mas meses. Mientras que en aquellas
madres que no pudieron establecer bien la
lactancia, aumenté el riesgo de depresion
postparto, con sufrimiento de la madre y
sentimientos de culpa y abandono, sobre
todo si fue abrupta la interrupcién de la
lactancia, lo cual es sumamente contrain-
dicado.

Es por ello que uno debe de pedir ayuda a
gente experta en este tema. Adicionalmen-
te a este beneficio para la madre, la lac-
tancia materna bien establecida tiene un
efecto beneficioso en el area inmunoldgica,
neuroquimica, emocional y hormonal del
bebé, reduciendo la elevacién exagerada
de cortisol, ACTH, epinefrina, norepinefri-
na disminuyendo la reactividad materna al
stress, mejorando la relajacion y el suefio
materno y ayudando al estado inmunolégi-
co, receptivo y reactivo del lactante.

¢Se puede prevenir la depresion postparto?
En sentido estricto no se puede prevenir ya
que es una enfermedad multifactorial. Pero
existen varios factores de riesgo que pue-
den ser detectados para alertar e inclusive

evitar que esta enfermedad se desarro-
lle. Personas que han pasado por previos
estados depresivos son mas propensas a
desarrollarla, al igual que pacientes con
antecedentes psiquiatricos, de abuso de
sustancias, el haber pasado por un embara-
zo no deseado o problematico, problemas
familiares, poco soporte social y ciertos
rasgos de personalidad. Lo mas importante
es reconocer el problema y crear una edu-
cacioén en la poblacién, de modo que la de-
presion postparto no sea una enfermedad
silenciosa o vergonzosa, se pueda hacer un
diagnéstico oportuno, y tratarse mas pron-
to posible.

¢Qué sucede si una mama con depresion
postparto no recibe atencion médica?
Afortunadamente, si la depresion postpar-
to es tratada en forma correcta, suele des-
aparecer en mas del 90% de los casos. Hay
pacientes que por ignorancia o falta de
apoyo no piden ayuda y sufren de manera
silenciosa innecesariamente.

Por desgracia, muchos casos de depresién
postparto son ignorados o son tratados en
forma ineficiente o incompleta y, debido
a esto, esto puede hacer que se convierta
en una depresién y ansiedad croénicas, las
cuales conllevan a fallas matrimoniales que
conducen al divorcio, a familias disfuncio-
nales, a hijos con problemas emocionales y
de aprendizaje. Y en algunos raros casos, a
conductas destructivas y autodestructivas
extremas.

Dra. Anette Pier Gary

Meédico especialista

en Depresion Postparto PST
www.depresionpostparto.com.mx
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La lactancia materna

y el desarrollo infantil temprano 10 acciones del sector salud

W .
Los primeros cinco afios de vida son 1= para la lactancia materna exitosa
decisivos, constituyen los cimientos " =
de la futura salud del nifio; de su fu- “"'\\ S
tura felicidad, crecimiento, desarro- < ' Para promover, proteger y apoyar una lactancia materna exi-

llo y capacidad de aprendizaje —en la
escuela, la familia y la comunidad. En
otras palabras, representan la base
de toda su vida.

La buena nutricion es vital para el
crecimiento y el desarrollo de los ni-
fios, para ello es importante alimen-
tar al bebé exclusivamente con leche
materna cada vez que tiene hambre
y durante los primeros seis meses de
vida, empezar a darle alimentos apro-
piados y nutritivos a los 6 meses, y
continuar la lactancia natural hasta
los 2 afilos —0 mas— para aportar al
nifio una nutricién éptima y grandes
beneficios para su salud.

En los primeros afios, el nifio nece-
sita muchisimo afecto. Sostenerlo en
brazos, acunarlo y hablarle son accio-
nes que estimulan el crecimiento del
cerebro y que favorecen el desarrollo
emocional. Mantener al bebé cerca
de la madre y amamantarlo cuando
siente hambre le suscita una sensa-
cion de seguridad. La lactancia ma-
terna no solo proporciona alimento
al bebé, sino también le da afecto y
tranquilidad y es fundamental para
su desarrollo psicoafectivo.

Este vinculo temprano con la ma-
dre, especialmente generado al ser
amamantado, propicia la adquisicion
paulatina de una serie de habilidades

tosa, UNICEF y la Organizacion Mundial de Salud (OMS) reco-
miendan diez acciones que todo centro de salud debe poner en
practica para asegurar que los bebés recién nacidos puedan
gozar de su derecho a ser amamantados desde el primer minuto
de su nacimiento:

1. Disponer de una politica por escrito relativa a la lactancia
materna que sistematicamente se haga del conocimiento de
todo el personal de atencién de la salud.

2. Capacitar a todo el personal de salud de forma que esté en
condiciones de poner en practica esa politica.

3. Informar a todas las embarazadas de los beneficios que
ofrece la lactancia materna y la forma de ponerla en practica.

4. Ayudar a las madres a iniciar la lactancia durante la media
hora siguiente al alumbramiento, colocando a los bebés en
contacto piel a piel con sus madres inmediatamente después
del nacimiento por lo menos por una hora.

5. Mostrar a las madres co6mo se debe amamantar al nifio y
cémo mantener la lactancia incluso si han de separarse de
sus hijos.

6. No dar a los recién nacidos mas que la leche materna, sin
ningun otro alimento o bebida, a no ser que estén médica-
mente indicados.

7. Facilitar la cohabitacién de las madres y los lactantes du-
rante las 24 horas del dia.
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8. Fomentar la lactancia materna a libre demanda.

que el nifio utilizara y perfeccionara a lo largo de
su vida; por ejemplo: facilidad para el aprendiza-
je; seguridad en si mismo y una alta autoestima;
habilidades sociales positivas; buenas relaciones
interpersonales en etapas posteriores; y sentido
de empatia.

9. No dar a los bebés chupones.

10. Fomentar el establecimiento de grupos de apoyo a la lac-
tancia materna y procurar que las madres se pongan en con-
tacto con ellos a su salida del centro de salud.
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Impacto a la productividad

Los beneficios de la lactancia materna se
extienden a toda la sociedad, incluyendo
al entorno empresarial, pues apoyar esta
practica tiene impacto en la productivi-
dad, ya que disminuye hasta un 35% las
incidencias en salud en el primer afio de
vida y reduce el ausentismo de las ma-
dres entre un 30% y un 70%.

Ademas, una actitud positiva de las em-
presas hacia la lactancia materna pro-
mueve la lealtad, ayuda a la satisfaccion
laboral y a atraer talento.

Las empresas deben asegurar el com-
promiso formal de todos sus colabora-
dores para con las madres en periodo de
lactancia, respetar la licencia de mater-
nidad y los tiempos y espacios que por
ley corresponde a las mujeres para ama-

mantar a sus bebés o bien extraerse la
leche. En este sentido, deben asegurar
espacios adecuados e higiénicos, cono-
cidos como lactarios, para que las ma-
mas se extraigan la leche manualmente.

La inversion para promover la lactancia
puede variar de acuerdo con las carac-
teristicas y tamarfio de cada empresa, lo
que si esta claro es que se trata de una
inversion que reditia. De acuerdo con
estudios de la Organizacién Internacio-
nal del Trabajo y UNICEF, en promedio
se obtiene un retorno de tres délares por
cada uno invertido.

Investigaciones desarrolladas en Cana-
d4, Finlandia, Suecia y Estados Unidos
confirman que las empresas que han
incursionado en medidas favorables a

las familias presentan reducciones sig-
nificativas en la rotacién del personal,
en costos de capacitacion y en ausentis-
mo laboral. Se estima que las empresas
pueden generar retornos de alrededor
de 8% mediante la adopcién de dichas
iniciativas.

Un marco legal que apoya la leche
materna

La legislacion mexicana establece que
las mujeres en el periodo de lactancia
tienen derecho, hasta por el término
maximo de seis meses, a dos reposos
extraordinarios por dia, de media hora
cada uno, para alimentar a sus hijos, en
lugar adecuado e higiénico que designe
la empresa, o bien, cuando esto no sea

#SialLalactancia
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posible, previo acuerdo con el patrén se
reducira en una hora su jornada de traba-
jo durante el periodo sefialado (Ley Fede-
ral del Trabaijo, articulo 170, fraccién 1V).

En tanto que la Ley General de Acceso
de las Mujeres a una Vida Libre de Vio-
lencia considera que el impedimento a
las mujeres de llevar a cabo el periodo
de lactancia previsto en la ley constituye
violencia laboral (Art. 11).

Ademas México ha suscrito diversos
instrumentos internacionales que pro-
mueven la lactancia. Sélo queda que
cada actor haga su parte para hacer
efectivo lo que ya esta puesto en el pa-
pel y en este sentido el papel del sector
empresarial es determinante.

El nimero de ninos que muere en México podria ser hasta 5 veces menor con
algo tan sencillo como dar exclusivamente leche materna al recién nacido
durante los primeros 6 meses de vida.

Apoya el trabajo de UNICEF en favor de la lactancia materna.

DONA HOY

Liamanos al 01 800 444 22 00

Visitanos en www.donaunicef.org.mx

i Tu donacion, cambia vidas!
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