
How to Have a Good Milk Supply

Many women wonder if their babies are getting enough milk.  It doesn’t matter
if your breasts are small or large and it doesn’t matter if you are eating really
well.  You can make enough of the perfect food for your baby.  Start by trying
these things:

Breastfeed your new baby right after he is born.  This helps your milk come
in faster.

Breastfeed your new baby often.  This should be at least 8-12 times a day.

Nurse as long as the baby wants.  This is usually about 10 minutes or more
on each breast.  Longer feedings won’t make you sore.

Make sure you are holding your baby with his tummy against yours.
Check to see that he is taking as much of the areola (the darker part behind
the nipple) into his mouth as possible.  Listen for swallows.

Try not to use bottles or pacifiers during the first few weeks.

Don’t give baby foods until your baby is 4-6 months old.

Never use nipple shields.  (These are floppy rubber shields used while
breastfeeding.)

If your baby can’t breastfeed or isn’t breastfeeding well, pump or hand
express your milk so you won’t lose your breast milk.

If your baby suddenly seems extra hungry, try nursing more often for a few
days.  Babies often have growth spurts when they need more breast milk.

Your Baby is Getting Enough Breast Milk if he is:
nursing 8-12 times a day and
has at least 6 wet diapers in 24 hours and
has at least 2 messy diapers in 24 hours (babies older than 2 months
may have fewer messy diapers) and
is gaining weight well

If your baby is not doing all of these things, call your WIC clinic or
1-877-WIC-KIDS for help.
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Cómo tener un buen abastecimiento de leche materna

Muchas mujeres se preguntan si su bebé está recibiendo suficiente leche de pecho.
No tiene ninguna importancia si sus senos son pequeños o grandes, o si usted se
está alimentando muy bien o no.  Usted puede producir suficiente cantidad del
alimento perfecto para su bebé.  Trate de poner a prueba lo siguiente:

Empeice a amamantar al bebé recién nacido.  Esto hará que la leche le venga
más rápidamente.

Amamante al bebé a menudo, entre 8 y 12 veces por día.

Amamante al bebé por el tiempo que él lo desee, generalmente unos 10
minutos o más de cada pecho.  Las amamantadas largas no le causarán dolor.

Asegúrese de sostener al bebé con el abdomen de él contra el suyo.  Fíjese
también de que al succionar abarque con la boca lo más posible de la areola
(la parte obscura que rodea el pezón.)  Preste atención para asegurarse de que
trague.

Trate de no usar biberones ni chupetes durante las primeras semanas.

No le dé comidas para bebé hasta que tenga entre 4 y 6 meses de edad.

Nunca use protectores para los pezones mientras amamanta al bebé.

Si el bebé no puede amamantar o no lo hace muy bien, extráigase la leche
para no perderla.

Si de pronto el bebé parece estar más hambriento que de costumbre, trate de
amamantarle más a menudo por algunos días.  Es común que el bebé pase
por etapas en las que necesite más leche materna.

El bebé estará recibiendo suficiente leche materna si:
se alimenta entre 8 y 12 veces al día
moja el pañal por lo menos 6 veces en 24 horas
ensucia el pañal por lo menos 2 veces en 24 horas (es posible que
los bebés mayores de 2 meses lo ensucien menos)
está ganando peso normalmente

Si el bebé no está haciendo todas estas cosas, llame a la clínica del WIC.
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