Informacién para familias que amamantan

¢ Aumentar la produccion
gy deleche

o)

Durante los primeros dias y semanas, la estimulacion frecuente del pecho es esencial para establecer una
produccién abundante. Si te encuentras con que tu produccion es baja, prueba las siguientes recomendaciones.

Mas estimulacion del pecho Mantén un registro

* Amamanta mas a menudo, al menos 8 veces en
24 horas.

* Retrasa el uso del chupete.

* Intenta darle “una toma mas” antes de irte a dormir,
aunque tengas que despertarle.

* Ofrece ambos pechos en cada toma.

* Vacialos bien, masajeando mientras el bebé esta
amamantando.

* Asegurate de que el bebé esta vaciando bien tu
pecho tras cada toma.

Utiliza un sacaleches manual o eléctrico

* Usa un sacaleches de grado hospitalario con un
kit doble.

 Extrae tras las tomas o entre las mismas.

* Aplica calor y masaje antes de antes de empezar
la extraccion.

* Prueba la “ extracciéon poderosa”. Bombea durante 15
minutos cada hora por un dia; o intenta bombear 10
minutos, descansar 10 minutos, bombear 10 minutos y
asi sucesivamente, durante una hora.

Cuidado personal
* Aumenta el tiempo en contacto piel con piel con tu
bebé, descansad juntos.

* Date un bafo caliente, lee, medita y vacia tu mente de
tareas pendientes.

* Reduce el estrés y la actividad. Pide ayuda.

» Aliméntate de forma adecuada. Continlla tomando
complejos vitaminicos.

* Bebe abundantes liquidos.

* Los masajes en la espalda estimulan los nervios que
inervan el pecho (parte central de la espalda).

Evita todo aquello que reduce la
produccion de leche

* Tabaco.

* Pildoras e inyecciones anticonceptivas.

+ Descongestionantes, antihistaminicos.

* Dietas restrictivas de pérdida de peso.

* Grandes cantidades de menta, perejil y salvia.

* Es importante mantener un registro diario con las
cantidades totales de leche extraida en 24 horas, esta
cantidad es mas importante que la cantidad de cada
sesion. Esto te ayudara a ver tu progreso en los dias
siguientes.

« Mantente en contacto con tu asesor de lactancia o
profesional de la salud de referencia para monitorizar

tu progreso y modificar los cuidados si es necesario.

Retencion de placenta

+ Si no ves mejora y sigues sangrando tras 2

semanas, descarta la posibilidad de retencién de
restos placentarios con tu profesional de referencia.
Pequefios fragmentos de la placenta, pueden secretar

hormonas suficientes para evitar que suba la leche.

Bajos niveles de hormonas tiroideas

* Haz que tu médico valore tus niveles de hormonas
tiroideas. Niveles bajos pueden afectar la produccion

de leche.

Si se recomienda suplementacion

* Determina la cantidad recomendada con tu
profesional de la salud de referencia.

* Realiza una extraccién tras la toma.

* Ofrece el suplemento de forma que no interfiera con
la lactancia, como un tubo o jeringa al pecho o una
taza o cuchara.

* Retira los suplementos de forma gradual.

Otros recursos
* http://www.lowmilksupply.org
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