
MANUAL BÁSICO
PARA DISFRUTAR
TU LACTANCIA



Recuerda que la posición “balón de futbol o sandía” es una de las recomendadas para amamantar 

si tuviste cesárea.

• Si te sientes melancólica, desmotivada, y con poca energía puede ser que tengas una leve 

depresión post parto.  En la mayoría de los casos que se presenta, desaparece pronto y sin 

necesidad de tratamiento, sin embargo, platícalo con la gente más cercana a ti pues no estás sola 

y así ellos estarán más pendientes de ti y de tu bebé. Pide ayuda si crees que la necesitas.

• Duerme, descansa. Tu cuerpo necesita recuperarse del trabajo de parto y las desveladas que 

tendrás. Platica y prepara la ayuda que tendrás en la casa o con tus otros hijos, si los tienes, antes 

del nacimiento del bebé. Este punto es especialmente importante para la lactancia pues estarás lo 

más descansada posible y esto permitirá que seas paciente y puedan acoplarse mejor. 

   En caso de que llegues a enfermarte, de la garganta, el estómago, etc. o simplemente tener 

temperatura, en la mayoría de los casos puedes seguir amamantando, ya que a través de tu 

leche tu bebé obtendrá anticuerpos para no enfermar o que la enfermedad sea más benigna. 

Además, más del 90% de los medicamentos son compatibles con la lactancia, por lo que en la 

mayoría de los casos podrás tomar tu medicina y continuar amamantando. Si tienes dudas de 

la compatibilidad del mismo con la lactancia, consulta con un médico que apoye la lactancia 

para corroborar la situación de acuerdo a tu caso.

25.MEDICAMENTOS y enfermedad de
la madre lactante 

  Debido a los grandes beneficios que la lactancia proporciona tanto para el bebé como para la 

mamá, la Academia Americana de Pediatría sugiere amamantar al menos un año y la Organización 

Mundial de la Salud al menos dos años, ambas coinciden en que los primeros seis meses se 

alimente al bebé solamente con leche materna, sin dar agua, jugos, tés o chupones. 

  Quizás esto te suene poco realista sobre todo si estás iniciando tu lactancia, lo que te sugerimos 

es que permitas que la lactancia se desarrolle poco a poco y siempre tengas en mente que mucho 

es mejor que algo, pero algo es mejor que nada. 

  Lo importante es que amamantes el tiempo que ustedes como pareja lactante, lo vivan bien. 

26. DURACIÓN de la lactancia 
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