Informacion para Familias Lactantes

Aumentando su Suministro

),

de Leche Materna

La estimulacion frecuente de los senos, ya sea
amamantando o con el uso del saca-leche,
durante los primeros dias y semanas, es
esencial para establecer un suministro
abundante de leche materna. Si Ud. tiene poca
leche, intente con las siguientes
recomendaciones. Si Ud. es constante, podra
ver una mejoria dentro de pocos dias. Quizas
demore un mes o mas en lograr tener un
suministro adecuado para satisfacer las
necesidades de su bebé, pero podra ir viendo
una mejoria constante y gradual. Estard
contenta de haber hecho el esfuerzo y haber
dedicado el tiempo a amamantary su bebé
también estara contento!

Mads estimulacion del seno

e Amamante mas seguido, por lo menos 8-12
veces cada 24 horas

e Deje de usar el chupete o chupén

e Trate de darle una comida mas antes de que
Ud. se vaya a dormir, aunque tenga que
despertar al bebé

e Ofrézcale ambos senos en cada alimentacién
e “Eructo y Cambio”, usando cada seno dos o
tres veces, y usando posiciones distintas

e “Alimentaciones para llenarlo” Dele una
alimentacion corta en 10-20 minutos si el bebé
parece tener hambre

e Vacie bien sus senos, masajeandolos mientras
el bebé amamanta para sacar toda la leche

e Asegurese de que el bebé esta vaciando
completamente sus senos en cada alimentacién

Evite estas cosas que reducen su

suministro de leche

e Fumar

e Pastillas anticonceptivas e inyecciones
e Descongestionantesy anti-histaminicos
¢ Dietas drasticas para bajar de peso

¢ Menta, perejil, salvia (en exceso)

Use un saca-leche

e Use un saca-leche con bomba doble de
nivel hospitalario

e Saquese leche entre alimentaciones o
después de cada alimentacién

e Descanse 10-15 minutos antes de sacarse
leche, coma y tome algo

e Apliquese calor en los senos y masajee
antes de empezar a sacarse leche

¢ Intente un “Saca-leche Intensivo”
Saquese leche durante 15 minutos cada
hora durante un dia. O intente sacarse
leche durante 10 minutos, descansar 10
minutos, sacarse leche de nuevo durante
10 minutos, y asi durante una hora.

Condicione su bajado de leche

e Escuche musica relajante

® Imagine a su bebé, mire fotos de su bebé,
huela la ropa de su bebé o talco para bebé
e Siempre saquese leche en el mismo lugar
silencioso y relajado, establezca una rutina
® Respire hondo y despacio, relaje sus
hombros

Cuidados de la Mama

e Reduzca el estrés y las actividades, pida
ayuda

e Aumente su consumo de liquidos

e Coma alimentos nutritivos, continte
tomando sus vitaminas prenatales

e Los masajes en la espalda estimulan los
nervios que van hacia los senos (en la parte
central de la columna)

e Aumente el contacto piel a piel con su
bebé, reldjense juntos

e Tome un bafo tibio, lea, medite, vacie su
mente de cosas por hacer




Hierbas, comidas y medicamentos

e Coma a diario un bol de avena cocida

e Consuma 3 cucharadas de levadura
diariamente, vaya aumentando una
cucharadita por dia hasta que vea resultados
(o tome el equivalente en capsulas)

e Preparaciones de fenogreco ayudan a
muchas mujeres a aumentar su suministro de
leche. Dosis de 3-5 cdpsulas (580-610 mg),
tres veces al dia son comunmente
recomendadas. Discuta esto con su médico.
Evite el fenogreco si Ud. es diabética,
hipoglicemica, asmatica o alérgica al maniu
otras legumbres. El fenogreco esta disponible
en tiendas de vitaminas o tiendas de comidas
saludables. Cuando lo toma siguiendo las
indicaciones, puede producir un leve olor
corporal a maple. Esto es normal y significa
que la hierba esta funcionando. Para saber
mas del fenogreco vea:
http://kellymom.com/bf/can-i-
breastfeed/herbs/fenugreek/

e El cardo bendito u otras hierbas o bebidas
como el te de leche de madre deben
consumirse como lo indique su paquete. Una
fuente confiable de hierbas y mezclas de
hierbas es MotherLove Herbals y Gaia Herbs.
e Galletas de Lactancia: En el internet Ud.
podra encontrar galletas o recetas para
prepararlas Ud. misma

e A veces medicamentos recetados por su
médico pueden aumentar el suministro de
leche.. Metaclopromida (Reglan) se ha usado
con éxito limitado. La domperidona tiene
mayor éxito pero no estd disponible en los
Estados Unidos. Discuta el uso de
medicamentos con su médico.

Entregado por los Recursos de Educacién en Lactancia.
Duplique libremente este folleto. Por favor tenga en
cuenta que la informacién contenida es solo para
educacion e informacidn general. No es en ningln caso
sustituto para consejo medico profesional. Siempre
solicite el consejo de su medico para cualquier pregunta
que tenga sobre la condicion médica de su bebé. Nunca
ignore las indicaciones médicas profesionales y nunca
retrase buscar ayuda médica por lo que ha leido en este
folleto informativo.

Mantenga registros

e Es importante que mantenga un registro diario
con el numero de sesiones de sacado de leche,
cuanta leche obtuvo, cuanto tiene que
suplementarle a su bebé, y los totales de cada
24 horas — este numero total es mas importante
gue lo obtenido en cada sesidn. Eso le ayudara a
ver su progreso segln van pasando los dias.

e Manténgase en contacto con su médico para
que él pueda monitorear su progreso y
modificar sus recomendaciones si es necesario.

Placenta Retenida

e Si Ud. no ve ninguna mejoria y todavia tiene
sangramiento vaginal después de 2 semanas,
discuta con su médico la posibilidad de que
tenga fragmentos de placenta retenida.
Pequenos pedazos de placenta pueden secretar
suficientes hormonas como para prevenir que le
baje la leche.

Baja tiroides

e Pidale a su médico que revise sus niveles de
tiroides. Una tiroides baja puede afectar sus
niveles de leche. Si Ud. ha estado tomando
medicamentos para la tiroides, pide que revisen
sus niveles después del parto. Puede que
necesite un ajuste en sus medicamentos para la
tiroides.

Si le recomiendan suplementar

e Determine la cantidad necesaria con su
médico

¢ Sdquese leche después de la alimentacidn

¢ Ofrezca el suplemento de manera que no
interfiera con la lactancia

e El primer método que debe probar es usando
un tubo o una jeringa en su seno

e La segunda opcion es una taza o una cuchara
e La tercera opcién es la mamadera, muy
controlada

¢ Vaya eliminando gradualmente el suplemento
para forzar a sus senos que produzcan mas leche

Otros Recursos
http://www.lowmilksupply.org/
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