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Cele mai bune sfaturi pentru alaptarea in
afara casei

Alaptarea aduce numeroase beneficii pentru sanatatea ta Si

a bebelusului tau. Tn plus, iti permite s&-ti hranesti 5|
copilul oriunde te-ai afla, fara s fii nevoits sa- ti
pregatesti biberonul. Poate ca la inceput te vei
simti putin emotionata sa alaptezi in public, dar in
scurt timp vei deveni o adevarata profesionistal
Vestea buna este ca sunteti protejati:

In Scotia, legea prevede cé poti alapta copilul tau
atunci cand te afli Tn public. Este ilegal sa impiedici
pe cineva sa-si hraneasca copilul cu lapte sau sa fi
ceri sa se acopere sau sa plece.

lata cateva sfaturi care v-ar putea fi de ajutor:

* Planifica-ti din timp. Nu uita ca iti poti aldpta bebelusul oriunde, dar,
pentru un plus de siguranta, cauta locuri cu autocolantul
.Breastfeeding Friendly Scotland” sau cere recomandari prietenilor.

¢ Cheama intariri. Daca iesi pentru prima data si alaptezi, ia-ti
partenerul, un membru al familiei sau un prieten ca sa te sprijine!
Sau iesi impreuna cu alti parinti care alapteaza.

* Mergeti la un grup local de alaptare. Castigati incredere in a alapta
in fata altora intr-un mediu sigur si incurajator.

* Evitati toaletele! Nu va simtiti niciodata obligata sa stati intr-o toaleta
publica pentru a alapta. Nu ati manca intr-o toaleta, si nici bebelusul
dumneavoastra nu ar trebui sa o faca!

* Nu este nevoie sa cumperi haine speciale pentru alaptare. Un sutien
de alaptare este suficient, peste care poti purta haine obisnuite.
Unele persoane prefera metoda ,up one down” (purtarea unui maieu
peste un top).

* Exerseaza alaptarea in fata oglinzii pentru a te asigura ca expui foarte
putin sénul. Daca preferi, poti lua cu tine o esarfa sau o muselina.

Nu uita, faci un lucru minunat pentru tine si pentru bebelusul tau.



Sfaturi utile pentru alaptare in cazul reluarii
activitatii profesionale, a formarii
profesionale sau a studiilor

Cand va intoarceti la serviciu, la cursuri de formare sau la studii, puteti
continua sa va hraniti bebelusul cu lapte matern. Va rugam sa discutati
cu asistenta medicald comunitara sau cu asistenta de familie, care va
pot ajuta sa alegeti optiunile cele mai potrivite pentru dumneavoastra.

Mai multe informatii sunt disponibile la:
EfEiE  Actiune pentru maternitate
f‘;ﬁﬁ#_ ¢ Continuarea alaptarii atunci cand te intorci la munca -

@ Continuarea alaptarii dupa revenirea la serviciu -
Maternity Action

Gata, pe locuri, start!
@ Alaptarea | Gata, pe locuri, start!

T
Site-uri utile pentru informatii suplimentare

Clubul parintilor: Informatii despre alaptarea in
afara casei si revenirea la serviciu

@ Alimentatia bebelusului | Clubul parintilor

Un inceput bun: tot ce trebuie sa stii despre

alaptare

@ Offto a good start: all you need to know about
breastfeeding - Publications - Public Health Scotland

Linia nationala de asistenta pentru alaptare
@ National Breastfeeding Helpline — Helpline

Cum sa gasesti sprijin pentru alaptare in zona
@ Copii fericiti si sanatosi | Decizii corecte
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