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Bicnvenida

Querida mama,

Si has abierto esta guia es porgue en algun momento te has
preguntado: “;Lo haré bien? ¢ Tendré suficiente leche? ;Y si no se
engancha?”

Déjame empezar por algo muy importante: no estas sola.

Durante el embarazo nos preparan para el parto.
Nos hablan del plan de nacimiento, de las contracciones, de respirar,
de empujar.
Pero cuando el bebé nace... empieza lo mas intenso para muchas: la
lactancia.
Y ahi es donde mas ayuda necesitamos.
Y, paraddjicamente, donde menos acompanamiento real
encontramos.

A mi me paso.
Y por eso senti tan claro que esta guia tenia que existir.
Esta guia ho es un manual técnico ni un Monton de estudios
cientificos. Para eso ya estan las guias clinicas oficiales.

AQui encontraras algo diferente:
e Informacion clara, sin tecnicismos que te hagan sentir perdida.
Respuestas a las dudas que todas tenemos (cungque nadie lo
reconozca en voz alta).
e Validacion de tus emociones: si, es normal llorar, sentir miedo o
pensar en rendirte.
Herramientas practicas para que tengas recursos desde el minuto
cero.

Porque la lactancia no es solo “dar teta” o “dar biberdon’”.
Es cuerpo, si. Pero también es cabeza. Y sobre todo, corazon.

/
Diwria Pornac/iela
ENFERMERA PEDIATRIA- ASESORA DE LACTANCIA- MAMA - CREADORA DE LA TRIBU IMPERFECTA
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Aviso legal

Esta guia tiene un fin exclusivamente educativo e informativo. No
sustituye en ningun caso la valoracion, el diagnaostico ni el tratamiento
personalizado de profesionales de la salud como tu matrona, IBCLC,
pediatra o ginecélogo/a.

La lactancia, el embarazo y el posparto son procesos unicos en cada
mujer y cada bebé. Lo que aqui encontrards son recursos practicos,
basados en la evidencia cientifica mas actual y en mi experiencia como
enfermera con especialidad en pediatria, como asesora de lactancia
certificada y mi vivencia personal como madre.

Para tu seguridad, el contenido de esta guia ha sido revisado por
matronas, ginecélogos/as y IBCLC con experiencia clinica.

Si en cualquier momento tienes dudas méedicas, dolor persistente, fiebre,
sangrado abundante o preocupacion por tu bebé (peso, alimentacion,
respiracion, comportamiento), busca atencion inmediata con tu equipo
sanitario.

Esta guia no pretende dar recetas universales ni sustituir el

acompanamiento profesional, sino ofrecerte informacion clara, cercana
y real para que te sientas mas tranquila, mas preparada y menos solaq.
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Quicn soy yo

Soy Diana Bonachela. Enfermera con especialidad en
pediatria. Asesora de lactancia certificada. Mamad y
creadora de la Tribu Imperfecta.

Como enfermera de pediatria, he acompanado a muchas
familias desde la consulta de recien nacido hasta gue han
cumplido los 14 anos, he visto sus dudas sobre lactancia,
sueno o desarrollo...

He estudiado neurodesarrollo y me he formado como
asesora de lactancia, v sigo aprendiendo cada dia. Y ahora,
desde el otro lado, tambien me enfrento a miedos, noches
en vela y a la sensacion de gue nunca llego a todo.

Asi gue soy como td: una mujer gue se hace mil preguntas,

gue g veces se siente insegura y qgue busca lo mejor para su
bebé.

Por eso mi voz aqui no es la de una experta que lo sabe
todo, sino la de una mujer gue camina contigo: con
formacion sanitaria, si, pero también con la verdad de
alguien que esta pasando por lo mismo que td y desed
acompanarte en este proceso.

Por eso te escribo esta guia: porgue sé lo facil gue es sentirse
perdida con tanta informacion y lo necesario gue es tener
un mapa claro, basado en evidencia y explicado de forma
facil.

/
Diric Porcac/iela
ENFERMERA PEDIATRIA:- ASESORA DE LACTANCIA- MAMA - CREADORA DE LA TRIBU IMPERFECTA



COMoO usar esta guia

e No hace falta que la leas de golpe. Puedes ir directa al
capitulo que resuene con lo que estas viviendo: primeros
dias, posiciones, dolor, mitos o senales rojas.

e Subraya, anota, vuelve a ella. Este no es un texto para
leer una sola vez, sino un recurso al que volver cuando te
sientas insegura o nhecesites un recordatorio.

e Tenla cerca los primeros dias. En el hospital, en el sof3,
en la mesita de noche. Es como esa amiga que ya paso
por ahiy te dice: “Tranquila, lo estas haciendo bien.”

« Usala con tu acompafante. Muchas veces la pareja
quiere ayudar pero no sabe como. Aqui encontraras
trucos sencillos para que también sean parte del
proceso.

e Preguntame cuando lo necesites. Si mientras la lees te
surge alguna duda puntual, puedes escribirme vy la
resolveré siempre gue sea una consulta sencilla. Y si
necesitas una valoracion mas profunda o
acompanamiento personalizado, por tener esta guia
cuentas con un ~donde
podré ayudarte de forma individual y adaptada a tu
situacidon concreta de lactancia.
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M compromiso contigo

Lsta guia estd pensada para gie, cuando oudes, [engas una
1mano tendida. Para gue 1o te prerdas entre 1mtosy culpas. Y
para qe tengas claro qie, sea cual sea el canio que elyas,
esids fuaciénaolo bien.

/
Diria Pornacliela
ENFERMERA PEDIATRIA - ASESORA DE LACTANCIA - MAMA - CREADORA DE LA TRIBU IMPERFECTA

e No endulzar |o que puede ser duro.
La lactancia puede doler, frustrar y
cansar. Pero también puede ser
preciosa, transformadora y poderosa.

* No dejarte sola. Si con esta guia no
te basta, tienes mis servicios y la
comunidad de la Tribu Imperfecta
para acompanarte mas de cerca.

 Recordarte siempre esto: tu valor
como madre no se mide en mililitros
de leche.
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